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В книге рассказывается о TOM, как с помощью всевозмож 
средств закаливания (воздушных и солнечных ванн, водных 
`цедур, банного жара, зимних купаний) приобрести отменное ЗД 

_ ровье, высокую работоспособность, превосходный жизненный 1 
(нус: 
Для широкого круга читателей. 


С 


мг. 
‘чает от Е т драгоценный дар, который чело 
КА сода — здоровье. Недаром в народе говор. 
не oe € здорової» Об этой простой и мудрой ис 
д омнить всегда, а не только в те моменты, когдё 
В организме начинаются сбои и мы вынуждены обраща: 
ся к врачам, требуя от них подчас невозможного. Е. 
Какой бы совершенной ни была медицина, она не мо- | 
жет избавить каждого от всех болезней. Человек сам тво- 
рец своего здоровья! Вместо того чтобы грезить о «живой 
воде» и прочих чудотворньх зликсирах, лучше є раннего 
возраста вести активный и здоровый образ жизни, закали- 
ваться, заниматься Физкультурой и спортом, соблюдать 
правила личной и общественной гигиены — словом, доби- 
ваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 


Главное — образ жизни чеповека 


Что же такое здоровый образ жизни? Это комп- 
лекс оздоровительных мероприятий, обеспечивающих гар- : 
моничное развитие и укрепление здоровья, повышение рабо- 
`’тоспособности людей, продление их творческого долголе- 

_ тия. 

Основные элементы здорового образа жизни — плодо- 
творная трудовая деятельность, оптимальный двигатель- 
ный режим, личная гигиена, рациональное питание, отказ 

| от вредных привычек и, конечно же, закаливание. У 
_ І на здоровье человека, как известно, оказывают влия- 
ие и биологические, и социальные факторы, ве; злия 

(среди которых играет труд. Классики ма Е 
изма подчеркивали, что труд — непременное 
ое условие жизни, без которого «...не был бы 


a SS Це 


я нашей страны всем гражданам 
труд, который является необходимым. 


`развития, духовного совершенствования и матери 
благополучия человека и его семьи. Труд дает ч 


ние к окружающему и др. Захватывающая работа увлека- 
ет, доставляет истинное наслаждение, отодвигает уста: Е 
лость, является прочной основой физического и психиче ! 
ского здоровья. 5. Ч 
Бесстрастная статистика утверждает: все долгожите- т 
E 


ли — неутомимые труженики. Максим Горький говорил, 
что его особенно восхищали те люди, которые работали’ 


с великой страстью, задором, огоньком и ставили своей і 
— целью освобождение всех сил человека для творчества о 
Движения, потребность в которых обусловлена | в 
закономерностями роста организма, — непременное усло: м 
вие нормального развития, укрепления здоровья, формиз т 
рования правильной осанки и овладения основными двизі 
гательными навыками. Еще древнегреческий философ г 
Плутарх назвал движения «кладовой жизни». «Без движе; р 
ния -- жизнь только летаргический сон», -- подметилі зі 
французский мыслитель и педагог Ж.-Ж. Руссо. Другой. е 
французский ученый Б. Паскаль утверждал: «Всего невы- рі 
носимей для человека покой, не нарушаемый ни Страстя=8 ш 
ми, ни делами, ни развлечениями, ни занятиями. Тогда! сі 
он чувствует свою ничтожность, заброшенность: несовер =| BC 
шенство, зависимость, бессилие, пустоту». 

Человек всегда должен стремиться к развитию та ду 
физических качеств, как сила, ловкость, быстрота, вы од 
сливость. У каждого из нас множество дел, которые требу- нс 
ют физических усилий, надежной закалки: й г 

При составлении распорядка дня особенно важно оп Е 


делить сроки и продолжительность активного и пассивно: 
го отдыха. В частности, определенное время OTBO 
оздоровительным занятиям и тренировкам. В проц 
систематических занятий физическими упражнениями 
только укрепляется здоровье, но и улучшаются само 
° ствие и настроение, появляется чувство бодрости, 3 
достности. | 

крет, что современное производство 
‘значительной мере снизили двигательную 


щі | 
РА " 
движений. отрица' 
р зт 
прогулки портом, утренняя зар 3 
ee ет ВМ и призваны компенсиро 
е ©, или, как говорят ученые, гип 
ан ое средство укрепления и повышения 
— Оптимальный двигательный режим. 


тали. в среднем и зрелом возрасте, профилактике неблагоприят- 

воей ных возрастных изменений у пожилых людей. 

сля В нашей стране постоянно растет число поклонников 
Гм 


оздоровительного бега, ритмической гимнастики, лыжного» 
велосипедного и гиревого спорта, туризма, других форм 
‘| массовой физкультуры, однако их могло бы быть значи- 
рми= | тельно больше. 


дви- Важный элемент здорового образа жизни — личная 
ософ гигиена. Она включает в себя рациональный суточный 
иже- режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое 
летил значение имеет режим дня. При правильном и строгом 
ругой | его соблюдении вырабатывается четкий ритм функциони- 
невы) рования организма. А это в свою очередь создает наилуч- 


шие условия для работы и восстановления, тем самым 
способствует укреплению здоровья и повышению произ- 
водительности труда. 

Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индиви- 
дуальные различия людей не позволяют рекомендовать 
один вариант суточного режима для всех. Однако его ос- 
новные положения должны соблюдаться всеми: выполне- 
ние различных видов деятельности в строго определенное 
время, правильное чередование работы и отдыха, регуляр- 
ное питание. Особое внимание уделите полноценному 
сну — основному и ничем не заменимому виду отдыха. | 
Постоянное недосыпание опасно тем, что может вызвать 
истощение нервной системы, ослабление защитных сил ор. 
а снижение работоспособности, ухудшение 


Е 


енное с 
чи 


лагаемое здоровья -- раци, 
Оно обеспечивает человек, 


ЯИЦ и выпивает 10—14 тыс. литров молока! Причем о 
процесс еды он тратит около 6 лет жизни! 

Негативное влияние на организм оказывает как избы 
точное, так и недостаточное питание. При чрезмерном, 
питании в значительной мере увеличивается масса тела, 
что может привести к ожирению, а в конечном счете к 
различным заболеваниям сердечно-сосудистой системы, 1 
диабету, нарушениям обмена веществ и т. п. При недоста | 
точном питании человек резко худеет, ухудшается его 
самочувствие, падает работоспособность, снижается имму- 
нитет. Вот почему так важно соблюдать правила рацидії | 
нального, соалансированного и полноценного питания, 

Отказ от вредн ивычек (алкоголь, табак, 
наркотики) та ное условие здорового оба 
раза жизни. В х разрушителях здоровья 
кроется причина олеваний, резка 


| 
| 


| 


сокращающих ПІ 1 Ь ЖИЗНИ. | 
чые приві шое социальное зло. Осно 
воположник научной педа ив России К. Д. Ушинский 
в свое время с горечью канс 1ровал: «Сколько превос 
ходных начинаний и даже ных людей пало под бре 
менем дурных привыче това, к сожалению, акту 
альны и ныне. К полном казу от всего, что наносит | в, 
непоправимый ущерб организму, вот к чему должен С 
стремиться каждый здравом: ций человек. | 
) Мощное оздоровительное ство — закаливачн пе 
ние. С его помощью можно избежать многих болезней | су 
продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособ- | со 
ность, умение радоваться жизни. Особенно велика роль | ук 
закаливания в профилактике прос тудных заболеваний: | 
В 2—4 раза снижают их число закаливающие процедуры нь 
а в отдельных случаях помогают вовсе избавиться ота ча, 
простуд. Закаливание оказывает общеукрепляющее дейст ча; 
вие на организм, повышает тонус центральной неа Bay 
системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен | ну! 
веществ. oe 
В современных условиях значение закаливания 
олее возрастает. Это связано и с реализацией широко! пон 
программы строительства многочисленных объектов в ра ны 
личных климатических зонах, в том числе и труднодос ae 
ных районах, и с другими проблемами. Миллионы люд! аз, 
з ктивно используют различные закаливающие (сред исп. 
і. Можно лишь приветствовать, что в нашей стране Ж 


© появляется школ закаливания, где наряду © 
ими, водными и солнечными процедурами а! 


NOTCH в оздоровительных целях 
физической культуры. Де 
овы основные слагаемые здоровья. Внедре 
седневную жизнь советских граждан требует ком 


выступать в роли равнодушных созерцателей. Шомни' 
здоровый образ жизни позволяет в значительной мере ра 
крыть те ценные качества личности, которые столь необ- | 
ходимы в условиях современного динамического развития. 
Это прежде всего высокая умственная и физическая 


работоспособность, социальная активность, творческое 
табак = долголетие. 


го об- Сознательное и ответственное отношение к здоровью 
оровья как к общественному достоянию должно стать нормой 
резко жизни и поведения всех советских людей. Шовсеместное 
утверждение здорового образа жизни — дело общегосу- 
Осно- дарственной значимости, всенар >, и в то же время оно 
инский касается каждого из нас. 
превос- 
oo бре- Целебные силы ві 
, акту- 
дні Итак, мы выяснили, что закаливание -- одно из 
a an важнеиших слагаемых здорового образа жизни. Что же 
долж. | подразумевается под понятием «закаливание» и «закалка»? 
р «В русской речи, — писал профессор В. В. Гориневский — 
лива? г понятия эти возникли на основании аналогии, которая 
лезней, и существует между превращением железа и стали из одного 
способ а состояния в другое и теми приемами, которые ведут 
«а роль и организма и его выносливости» г“ 
2 ммируя научнье даннье об ис Я 
ева е 00 использова б 
цедурьії | ных факторов природы, физиолог А. п. а ВОЙ 
ться 0% чал, что можно «..определить зака м 


‚ дейст. 
нервно 


олее узком смысле под 
ть различные мероприятия, 
п ованием ‚естественных 

отивляемости организ 


ологических фа 
, о во 


‘ то, что для укрепления здоровья полез 
азания Зою использовать охлаждающие воздушные 


Веры. Полагают, что египетская куль 
водн 


в Спарте воспитание юношей — буду к — было 
подчинено физическому развитию и закаливанию: Боль- 
шую часть года спартанцы ходили босиком, без головных 
уборов, в легкой одежде, в зимнее время — в одном только 
верхнем платье без нижнего белья, спали на сене или сої 
ломе без подстилки и покрывала. 

Горячим сторонником использования в оздоровитель_ 
ных целях обтираний, обмываний и холодных ванн был 
реформатор, античной медицины Гиппократ. Идеи erg 
нашли распространение в трудах ученых других стран, 
В Азии, например, взглядов Гиппократа придерживался 
великий ученый, философ и врач Ибн Сина (Авиценна). 

Крупнейшим культурно-истор KM событием в 
пропаганде закаливания. за‹ широкие круги Ев 
ропы обратить внимание тяющие и целебные 
силы природы, было изд романа в письмах 
литератора и философа Ж. Руссо «К 
Элоиза». Мысль автора, вложе 
романа, не потеряла своегс 
оценивая систему воспитания 
«Он привык бегать и в жару у холод с непокрытой 
половой, носиться, пока не запыхае обливаться потом, 
и он закален... ему не страшна простуда... Я боюсь губи- 
Bor трусости родителей, ибо своими хлопотами И 

и они рассла знеживают ребе - 

Й sar sont оа пн ребенка Ro 
і ) 2 предосторожностей и, нако 
нец, достигают того, что на всю жизнь обрекают его 
неминуемым опасностям, от коих они желали уберечь его 
на короткий срок; своими стараниями спасти ребенка 8 
детстве от безобидного насморка они заранее накликают 
Pym оно К закаливанию относились и в Древней 
оиа А. Ровский писал о том что у жителей Древа 
ней Руси <...считалось величайшей доб У Д че 

добродетелью приу 


НИЕ Тела с самог 
© раннего детского во ста к холоді 
и различным непогодам», ре 


Прославленный Русский полков 


° ДУчи от 
ту 


JIMA, или Новая 
главной героини 
ения и сегодня. Юлия, 
тервенца, говорит 


каливания была использована в Древней Греции, Tak, | 
за 


я. ЧС 


ым ни к холоду, ни к жаре. До пр 

легендарный полководец сохранял неук 
энергию, жизнерадостность, творческую работос 
ность «Он ходил несколько часов обнаженным, чтобы = 
приучить себя к холоду и превозмочь слабость своей > 
природы. При этой привычке и обливании себя холодной 
водой он, можно сказать, закалил свое тело от влияния 
Ли со непогоды, казался существом сверхъестественным», — 


| вспоминал позднее подкамердинер полководца сержант 
итель- Иван Сергеев. По a aera pee кроме облива- 
їн был НИЯ ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ, А, 2 уворові с Оольшим удоволь- 
зи с ствием парился веником в жаркой парной бане. 

Що Суворов ввел физическую подготовку и закаливаниє 
стран, в армейский обиход и строго требовал их соблюдения 
ивался как основы здоровья воинов. В знаменитом наставлении 
ценна). «Наука побеждать» он писал: «Солдат дорогі. Береги 
ee в здоровье... Кто не бережет людей — офицеру арест, унтер- 
ти Вв- офицеру и ефрейтору — палочки, да и самому палочки, 
лебные кто себя не бережет». 
исьмах Высокая степень собственной физической закалки, а 
Новая также и его войска позвол А. В. Суворову в преклон- 
ероини ном возрасте осуществить легендарный переход по снегам 
Юлия, и льдам Альп и штурмом овладеть Сен-Готардом и Черто- 
оворит: ВБІМ МОСТОМ, а затем нанести с рушительное поражение 
крытой лучшей по тем временам французской армии. 
потом, Фельдмаршал М. И. Кутузов, продолжая ратные су- 
ь губи- воровекие традиции, строго требовал от офицеров соблюде- 
гами Й ит закаливания и гигиены. Уместно сослаться 
сковы- нь ый пример одного из героев Отечественной 
‚ нако- предельной pam орала В. Г. Костенецкого, человека 
от его ИИ ane Siti eae огромной СИЛЫ и закалки. Вот что 
yeub EF лено против а ром енников, «тело спо сыи 
бенка Е мя, раздетый аа т и ee eh ene 

э /тренней 
слика траве, а зимою невзирая ни на какой он о 
удар агольном 


У народов Севера было 
в раннем детстве. Як 


более суток по несколько раз в день натирали новор 
жденных снегом или обливали холодной водой. Остяки | 
Тунгусы погружали младенцев в снег, обливали ледяной 
водой и закутывали затем в оленьи шкуры. Цыгане также 
сразу после рождения обливали детей холодной водой, 
иногда клали в снег, никогда не пеленали. В обычаи И 
других народов России издавна входит использование ес. 
тественньх средств закаливания: длительные воздушные 
ванны, купание в холодной воде, русская баня, ходьба 
босиком, катание на санках, лыжах и коньках. 
Проблемам закаливания посвящены специальные рабо. 
ты русских ученых и врачей. Ученик М. В. Ломоносова 
С. Г. Зыбелин выступил в 1773 г. в Московском универси- 
тете с докладом «Слово о вреде, проистекающем от содер» 
жания себя в теплоте излишней». Чуть раньше академик 
А. Ш. Протасов представил Российской Академии наук 
два доклада: «О физическом воспитании детей» и «0 необ- 
ходимости движения для сохранения ‚ровья», в которых 
также рассматривал вопросы закаливания. Известные дея 
тели медицины М, Я. Мудров и К. Й Грум указывали, 
что закаливание холодом яе ажным средством 
профилактики заболеваний. Они у товали широко 
использовать купание в прох олодной воде, хоз 
лодные обтирания, душ, воз іны. К. И. Грум 
составил правила для наружног ления воды, пред- 
ложил примерный температу сжим для ванн нарзана 
или с добавлением в обычную воду соли. Он отмечал, 
| ЧТО холодные ванны — это не только важное профилакти? 
ру ческое, нои лечебное средство в бор с самыми разные 
ми заболеваниями. 
ах B развитие учения о единстве духові 
представители 25 и роды человека внесли ввідающи 
революционные ем материалистической философа 
А. Доб демократы А. И. Герцен, В. Г. Белинский 
ролюбов, 
те ближайшей задачи в области физического 
ча) сернышевский, в частности, выдвиву 
Ую, подчеркнув необходимость спол? 
важность закаливания ных а Taha sone 
шим любителем купан Н" Г. Чернышевски сь 
Купания в холодной воде. Находясв 
оду Зо тА це короткое сибирские лето не успе 
жительй 0ДОлгу купался, вызывая У, 


елей. Такого 2 ие укре 
й Николай рода закаливание у: 


гели. 
‘многие ли могут сказать о себе? Из сотни один. 
| разве?» і» 
На необходимость закаливания постоянно указывали | 


‘ам и 4 видные деятели русской науки, медицины и просвещения — 
е есе Н.И. Пирогов, В. М. Бехтерев, К. Д. Ушинский, В. А. По- 
шные кровский, П. Ф. Лесгафт, В. В. Гориневский, И. П. Пав- 
Одъба лов. Их исследования и научные труды лежат в основе 
современных представлений о физических воздействиях 
рабо- закаливающих процедур на организм. В сочетании с фи- 
сова зическими упражнениями при соблюдении гигиенических 
зерси- условий и рационального режима жизни закаливание со- 
`одер- ставляет единый процесс физического воспитания. 
демик 
наук От Арктики до Антарктяды 
необ: Природная кладовая здоровья, всем доступная, 
торых не требующая сложного обор ля для ее использова- 
ке ие ния, широко и эффективно используется разными слоями 
ывали, общества и в наши дни. У нас в стране многое делается 
TCTBOM для того, чтобы резко сокр Е езни, ликвидировать 
тироко массовые инфекционные я, увеличить продол- 
це, XO= жительность жизни каждого чел . Среди этих профи- 
Грум лактических мероприятий особое место занимает система- 
, пред- пически проводимое закаливание. Физически закаленный 
арзана человек может успешно. трудиться в суровых, даже 
гмечал, экстремальных условиях: в сибирскую стужу прокладывать 
глакти? ие магистрали, ВОЗЕОДИТЬ промышленные гиганты; 
разны: Е пославции, добывать северную нефть, осваивать 
б им солнцем в пустынях строить каналы, 
ХОВ о ссти наблюдения в Арктике и Антарктиде, 
зупиеся поні о полеты на космических станциях. 
рии a а Bee мир узнал о TOM, что инженер из 
nck 0 5 Мысловский ак ердин и преподаватель из Москвы 
нь а Оки из советских альпинистов подня- 
ческого 6 ершину мира Эверест (8848 м) 


› чтобы открыть путь к 
т другим группам, Покинув Rite г 
‚М, отважные первопроходцы более в 

“Ршину и, покорив се, пробыли 


om 
А 


А Эвереста целых полчаса. И это, несмотря на 
е < М 


ный ветер, грозивший снести смельчаков. Причем Te) У 
Е оздуха достигала —40 °С, бушевал снегопал. лись 
а б 3 того технически сложный маршрут 1 | РОК. 
Родным и опасным. Но альпинисты выстояли, проя. се 
Sie выдержку, смелость, выносливость, р | ан 
Возвратившись в Москву, Э. Мысловский рассказал о ходил 
том состоянии, которое испытывал на последних метрах собак 
штурма: «В каждом восхождении наступает такой момент, хали 
едва ли не самый трудный, когда нужно просто терпеть и Аркти 
идти вперед». 3 Пе 
Штурм гималайского великана ярчайшая страница наши 
в истории отечественного альпинизма. За проявленное позво) 
мужество при покорении высочайшей вершины мира участ. родны 
ники и организаторы эк на Эверест были отмецеї гом не 
ны высокими наградами. ного > 
В разгар VIII летней Сі акиады народов (СОР Следоғ 
чествовали участников героич: рансконтинентальной рактер 
полярной экспедиции газеты е ая Россия», посвя» ние не 
щенной 60-летию образования СССР Аплодисментами и присут 
цветами приветствовали ученых С. Соловьева и П. Смолич стремл: 
на, каюра-проводника Ф. деева, врача В. Рыбина, жур» Име 
налиста Ю. Борисихина и сл В. Карпова. Они успешя отверж: 
но завершили первый в ист‹ Арктики трансконтинена Отчизн; 
тальный переход на соб хо ут ках от Чукотки сыграла 
(Уэлен) до Мурманска. К тому же такой дальний переход ашизм 
(его протяженность составила 10 тыс. км) впервые был ветекоге 
4 осуществлен в условиях полярной ночи. eae y: 
Участники новой арктической экспедиции убедительно а быв 
В Показали, на что способен советский человек. J eS толь 
№ Руководитель экспедиции С. Соловьев писал: «Необы® оты 
чайность подобного эксперимента очевидна, особенно в Успех ч 
сложных условиях воздействия на человеческий организм сов обУЮ 
комплекса экстремальных факторов: полярная ночь, ветре ма Ршат 
пурги, метели, низкие температуры, постоянные опасности для ш-ӧр; 
даже, так сказать, психологическая усталость ВНУТР после PE 
маленького коллектива...» тель Исхода 905 
| а Е рая экспедицию из Свердловска, предсе водить Ba 
by ae сю ральского научного центра АН ССС 88 ЗИче 10 
е 20Нсовский сказал: «Ваша главная задача 


| 


в CCCP 
нтальной 


>, ПОСВЯ- 
ентами й 
І. Смоли- 
яна, жур: 
ти успеш: 
«онтинен: 


стники трансконтинентального перехода п 

> проверить на собственном опыте, насколько | 
рок диапазон физических и психологических возмож 
стей человека. Так, они решили отказаться or aTOK 

спальных мешков, OT разведения огня и даже от хлеб; . 
Словом, от многих вещей, без которых в наши дни не об- 
ходится ни одна экспедиция. С ними остались только 
собаки, компас, карта, мороженые мясо и рыба. Отды- 
хали и спали они прямо на снегу. И это в условиях 
Арктики! | 

Переход от Уэлена до Мурманска, не только расширил 
наши представления о полярных районах Родины, но и 
позволил лучше изучить воздействие экстремальных при- 
родных условий на человека. Природные условия во мно- г 
гом накладывают отпечаток на формирование националь- 
ного характера, Север — это 64 % территории. России! 
Следовательно, суровый климат выковывает стойкий ха- 
рактер значительной части населения этого региона: уме- 
ниё не терять в самых сложных испытаниях и ситуациях 
присутствия духа, вера в себя и своих товарищей, упорное 
стремление к намеченной цели. 

Именно эти качества помогают многим из нас само- 
отверженно трудиться, а воинам надежно защищать 
Отчизну. Отменная физическая закалка нашего народа 
сыграла немаловажную роль в разгроме гитлеровского 
фашизма. В своих воспоминаниях четырежды Герой Co- 
ветского Союза маршал Г. К. Жуков писал: «Большое вни- 
мание уделялось спортивной и Физической подготовке. Все 
мы, бывалые солдаты, лучше, 


что только, закаленные, крепкие бойцы способны вынести 
тяготы войны. От подг 


ба: «Что значит для летчика (и не только для лету 
но я говорю об этому потому, что мне ближе всего ан 


ция) сила, закалка, выносливость? Разве может Физическ, стар! 
слабый человек сохранить ясность мысли, способност, дост! 
мгновенно реагировать на самые быстрые сигналы при беспр 
резко меняющейся обстановке, справиться с больш. прош 
ми перегрузками, от которых порой темнеет в глазах погод 
даже у тренированного человека? Конечно, нет. Но BCE эти Север 
качества — сила, выносливость — не рождаются вместе; преде 
человеком, а им самим вырабатываются». ность 
Метко подмечено. Именно—вырабатываются! Убеди. поляр 
тельное тому подтверждение можно найти и в событиях нь сорар: 
давних лет. Зо ай, 
На исходе зимы 1986 г. 11 отважных лыжников во ae 
главе с московским ученым Д. Шпаро совершили уникаль ВИ З 
ный переход по маршруту, пролегавшему через полюс ог oa d 
носительной недоступности. В суровых условиях полярной порте 
ночи они совершили на лы х беспримерный бросок по р 
дрейфующим льдам от станции «Северный полюс-26» к ая 
научно-исследовательской станции «Северный полюс 070, ЕЕ 
Сквозь ветер, пургу, сильнейшие даже по арктический ЕИ 
меркам морозы, через коварные росы и польыньи про зимние 
кладывали смельчаки лыжню. За 38 дней они преодолели районок 
700 км. нет сур 
Спустя два года мир облетела новая весть: успешно Услови 
| | завершен советско-канадский лыжный трансарктичес то ЕЕ 
переход из СССР через Северный полюс к берегам Кана Регион. 
ды. За спиной 13 мужественных людей, ведомых Тем Жб летом чі 
Д. Шпаро, за 91 день осталось почти 2000 км белой Ber Оммун! 
ни — дрейфующих льдов Северного Ледовитого ока Не i 
Врач экспедиции М. Малахов рассказывал © мел Дёмонст 
биологических наблюдениях: «Все участники выде ство? it 
испытание Арктикой очень достойно. Конечно, было Е : И Не me 
Ко, но никто не жаловался на серьезные недомота ій ў танци 
А когда его спросили, может ли любой Рахов бомандь 
человек выдержать трансарктический переход, М. ин я BE пе МОлву, 
Ответил: «Не думаю. Участников нашей экспедиц ше трокаждь 
авал бы людьми, у которых физическая закал воз, Лис 
| средней». 


ти 
° Арктика, между тем, встретила их пятидеся 
| морозом да свирепым ветром. Все 


Нные щеки, носы, ноги, Случались и др 
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ного 77 
Поскольку речь идет о покорении Севера 


че 

‘нельзя не вспомнить еще об одном отважном п 
вершине планеты. Лыжная экспедиция «Арктика», в 
старт с острова Шмидта (архипелаг Северная Земля 
достигла географической точки Северного полюса. Этот 
беспримерный переход продолжался 65 дней Лызи 
прошли более 1500 км. Несмотря на чрезвычайно сложные 


О = погодные и ледовые условия, 7 из 13 человек дошли до 
еэ Северного полюса! Однако не все смогли выдержать 
д вместе предельные физические и холодовые нагрузки. Уникаль 
ность этого перехода состоит в том, что впервые в истории 
я! Убеди. полярных путешествий Северный полюс был достигнут 
БІТИЯХ не. совершенно автономно! Без каких-либо транспортных 
средств, собак, без сбросов продовольствия, топлива и 
жников в снаряжения по маршруту, без воздушной ледовой развед- 
и уникаль ки. Шутешественники шли, полагаясь только на себя — на 
полюс от. свой опыт и собственные силы, 
с полярной В феврале 1986 г. впервые в истории альпинизма наши 
бросок по спортемены под руководством покорителей Эвереста В. Ба- 
улюс-26» К льбердина и С. Бершова совершили зимнее восхождение 
ль на высшую точку Советского (С — пик Коммунизма. 
полюс Начальник первой советской Гималайской экспедиции 
рктическим В. Й. Тамм так прокомментирсвал это событие: «Вообще 
лыньи про. Зимние восхождения не ре ть для многих горных 
преодолели районов мира. Однако они обычно происходят там, где 
Я нет существенной разницы мех летними и зимними 
Е успее Условиями. Это относится, в частности, к Гималаям. 
грктизео a зо oe советский Памир не принадлежит к этим 
seraM me Sone а" зимой условия значительно тяжелее, чем 
ных ті ты Кануни мм нынешнее восхождение на пик 
елой а He ico о выдающимся сооытием». 
ao ке Р демонстрируют ЮЕ ины, но и женщины творят чудеса, 
5 меди ство? Пет ідержку и отличную закалку. Доказатель- 


ЕС, і И переход женской к 
выдеР, лег к a адеЕнибу ео чат 
РІ ^ стан 


лометр запомнился. Ну, п 


ации «Мирный» при температуре 

Ge a на подходе к станции «Восток» 

й а 06 рок восемь... Самым трудным. 
. огромной си. 


олярников. Мы редко говорим от 


ия в Антарктиде. Но во время Hep, без та 
nae бывает такое, что люди просто исчезают = Унос постоя, 
Sa і в рукат 
Восхищение вызывает и американка Л. Кокс. Это oy, По 


в августе 1987 г. переплыла Берингов пролив: провела, и моро! 
студеной воде (—7°C) 2 ч 5 мин, преодолев за это время 
несколько километров — от американского острова Малыў 
Диомид до советского острова Ратманова. 

Когда Л. Кокс спросили, не хотела бы она повторить 


этот заплыв, спортсменка всплеснула руками: «Ну уж нет Вене. 
До сих пор самое яркое впечатление от ТОГО дня — оту групна: 
жуткий холод от первого до последнего мгновения» НЫЕ) 7 
Л. Кокс еще раз заявила о себе, когда 26 августа 1988 р При = 
успешно совершила байкальскую одиссею — пропльлатії | | МОСТИ © 
«славному морю» около 18 км, проведя в обжигающе pence? 
холодной воде 4 4 20 мин. eee 
По словам отважной девушки, OHA никогда не плавает И 
ради рекордов. Когла она плыла реринговом проливе, ва Ра 
ней был укреплен медицинский датчик, который показывал т ха 
температуру, давление, пульс и р. Эти данные были 73 ent 
обработаны. Возможно, с их помощью специалисты раз: бў. 
работают приемы и методики для с кто терпит, скажем о 
катастрофу в открытом море. ль плавая по-06060м е a 
можно продержаться на поверхности ледяной воды Elle темпе а 
> лишних 3—4 ч, а это чрезвычайно важно. Вспомним Хоїй личных 
3 1 бы трагедию атомной подводной лодки «Комсомолен», то Фермент 
| | гибшей в Норвежском море. темпера 5 
ч Р д 4 Отменная закалка крайне необходима и тем, кто ос котором 
вает природные богатства Севера и Сибири, и тем Е емли У 
трудится в Средней Азии и других южных региона алее, nae 
поскольку не только стужа, но и палящий зной — ТЯЖ ратуры Р 
испытание. a on Ускоре 
ся ох — крепче камня... Однако, ни Be Sh 6, 
ее Деев обрести высокую сте морегуляций нии Pa Tey, 
о поз накомиться с механизмом пера етественній Щегос МПе 
уа правилами использования Это в. 
рироды — воздуха, воды и солнца: Во Уча 
части НИК: 


НИ МОРОЗ НЕ СТРАШЕН, НИ ЖАРА 


г оддерт 
Я Способность организма человека ыми Е 
ими У температуру обусловлена сложны оа 
И Физико-химическими процессам т у пі 
разования, По мнению академика 


совершенного механизма, поддер 
аботу тела, наша жизнь была бы «и 
руках внешних температурных условий». 
ТІ чему же живые существа способны противостоять 
и морозу и жаре? 


Температура тела и внешняя среда 


повторит, Шо отношению к температурным влияниям 
У уж Hey) внешней среды живые организмы делятся Ha две большие 
НЯ — эту группы: одни из них — хладнокровные (пойкилотерм- 
Гновения» ные) — приобретают температуру окружающей среды, 
та 1988 й другие -- теплокровнье (гомойотермные) — вне зависи- 
оплыла ту мости от внешних условий всегда сохраняют постоянную 
жигаю температуру тела. Так, у некоторых животных и птиц 
4 разница между постоянной температурой тела и внешней 
: еды может достигать 70—80 °С. Волк, например, имея 
яе плавает | | (РУД Д : ример 


й температуру тела 40°C, может переносить температуру 
POM eee воздуха —32,8 °C. Разница между температурой тела и 


ные (Gee внешней средой у него, таким образом, составляет почти 
(Hb TAG, 
писты раз: "Однозначного ответа на вопрос, почему у теплокровных 
т, скажем Животных температура тела колеблется в пределах 36-- 
° 
о-особомі; 41°C, пока нет. Одни исследователи полагают, что такая 
воды с лемпература лучше всего обеспечивает деятельность раз- 
мним Хот личных ферментов в организме. Другие утверждают, что 
иолен», по Ферменты в процессе зволюции приспособились к данной 
| и оатуре тела. Высказывается предположение, согласно 
79 освай сорому гомойотермные животные появились в поясе 
и тем, К лобом где среднегодовая температура была 21--26 °С. 
регионе ате расчеты с учетом среднегодовой темпе- 
> 22; ссеив: те 7 а на С 
тяж бск р: ания теплоты и закона Аррениуса 


акций с повышением темпе- 


какова температура в различных 


г окружающего воздуха прак 


‚ниях температур»! | | 

меняется. BOR ep 

№ ебания температуры зависят от времени су’ И. 

активности организма, температуры окружающей che усло 

теплоизоляционных свойств одежды. Во время TAKE 
физической работы, тренировок и спортивных Cope, 
ваний температура тела может повышаться на |29 за 

более. Оказывают влияние на температуру тела и изме я 

ние физиологического состояния организма, нервное Hes в ТО 

буждение, беременность. 803: количе 

Человек может переносить отклонения внутренне уні 

температуры тела от нормальной на 4 °С в обе сто нЕ. ад 

нижний предел — 33 "С, верхний 41 °С В тей НЫ теплой! 

суток температура тела изменяется незначительно ИЙ Oe 

симальные ee величины (37,0—37,1 °C) наблюда и а ЗИ 

16—18 ч, минимальные (36,2—36,0 °С) в 3—4 ут к а 

жилых людей температура тела может сни < и рал. А 

BGG: жаться до 35- наблюд: 

Разную температуру еют ‘внутрен я є Тепл 

чи» б р ру име х га трена орава Самы поддерж 

38—40 °С. Температура в : hs ералура доходит д ное про: 

мая обычно для определения ышечной впадине из нов ее 

Ос равна 36 ое 'яния здоровья человека то выра 

кишке 37.2—37.55С. Е. ae 5 темпера B пряні риях (кі 

температуре тела, а также | а '& р bI !Олизки K оа Энер 

Самую низкую И крови, омываюца все оре из трех 

участках тела, имеют кожные јинаковуюаня pases оомена | 

> высока температура кожи ii ee Ome aca B 

} | ратуре воздуха она равн: осн комнатное iu асти, 

| | температура кожи а. ака ПО. RWS к Этому Ўро Энер 

” пература кожи па ловы — 33,5 "С. Намного ниже то Ние глав 

24.4 °С. НО з рук — 28,5°С, пальцев нц а поче 

тела, покрытых я температура Комі у 8 (4 9вног 

затели температуры дой: около 33,2—33,5 С. А ВОВ і 184 к) 

В зависимости от п кожи на открытых участках меня З Тепло 

Средняя темпе огоды и других внешних услови ай еда 

ратура тела, если не учитывать ко: сотано И 

пов 


тельньх т 

емпе 3 

жи, тем не рних колебаний открытых участко gs ТН 
е почти постоянна. В обычных сле Je 


она колеб, 

лется в п З 

еделах 0.5— о oo 

становлена р й 0,7 (С; Hoe 

и уто! 8 
енений темпе Условнорефлекторная природа СУ смей Tosa. 
енности poe ты тела. Главные причини зи те 180 busy, 

И ночь ни в р oat 
10 и режим жиз pac Умет, 


п 

с Ери переездах на значительные 

НИ cox © отличающимися часовыми, 
раняется обычный суточный PAT 


есмотря на иной распорядок жиз 
тания и сна. Постепенно, однако, суточн: 
атура изменяется, «приспосабливается» к 


ОВИЯМ. 


Приход и расход тепла 


Постоянство температуры тела возможно лишь 
в том случае, если количество образующегося тепла равно 
. количеству тепла, отдаваемого телом в окружающую среду, 
Внутре Иными словами, постоянство температуры тела обеспечи- =] 


обе Ch Hg вается сочетанием двух взаимосвязанных процессов — | | 
ИВ Ор о теплопродукции и теплоотдачи. Если приход тепла равен : 
рі течение его расходу, то температура тела сохраняется на постоян- 
тельно: Mak ном уровне. Если же теплопродукция преобладает над 


злюдаютеся з теплоотдачей, температура тела повышается. В тех слу- 
утра. у паях когда образование тепла отстает от теплоотдачи, 


ТЬСЯ до 35 наблюдается снижение температуры тела. 
Теплообразование для человека — важнейший способ 
ганы, Самый поддерживания постоянства температуры тела. Непрерыв- 
а доходит ное протекание обменных процессов в организме сопрово- 
ине, измеряє ждается образованием тепла. Выделенную энергию приня- 
вья человека то выражать в единицах тепловой энергии — килокало- 
а в прямой риях (ккал) или килоджоулях (кЛж). 
ик средней о Вия, врсляємая человеком за сутки, слагается 
+ все органы waa аин: энергии основного обмена, повышенного 
относите ности, ой и физической деятель 
атной Энергия осн 


овного обмена расходу 


ние главных ж ется на поддержай 


изненных функций: с аб 

a ар жн Функций: дыхания, работы серд- 

“a 1 ° 4 Для взрослого человека величина 
цев ена в среднем соста 


` примерно 1 ккал 


приеме пищи 
пищеварительных 


новні 


меньшей стег 
выделяющу аз 


Различных органах тела образуется неодинаку 
ество тепла. Главный регулятор теплопроду з 
ы. При интенсивной физической нагрузке они б 
тепла. В нормальных условиях на 


- of 
оставляют до 90 7% теп 0, 
ea приходится 65—70 % теплопродукции. Второй т 


значимости источник теплопродукции — печень и mney 
0/ 9 
рительный тракт. Они дают 20—30 


/о тепла. 

Производство тепла при физической работе предельно 
мощности достигает 4000 кДж в час, что превышает тепло. 
продукцию при работе умеренной мощности примерно в 
10 раз. Резкий подъем температуры тела наблюдается з 
момент отказа от дальнейшего продолжения физической 
деятельности, выполняемой на пределе функциональных 
возможностеи человека. 


Кроме тепла, образующегося в самом организме, tes 
ловек в жаркое время получает тепло окружающей среды 
Так, при понижении температ внешней среды ниже 


15 °С теплообразование значительно усиливается, а п 
Увеличении свыше 307С уменьшается. Однако при знаш 
тельном повышении температуры окружающей среди 
(свыше 37 °С) отмечается н: І теплообмена и тас 
пература тела вновь повышается и снижении темпера» 


туры воздуха нередко возникает холодная дрожь = непо 
извольное сокращение скелетных мышц. Эта реакция 
организма носит защитный іктер: она усиливает т 
лообразованиє в мышцах и тем самым поддерживай 


нормальную температуру тела. 
д Ур) 
Таким образом, количество тепла в организме Спреї 
‚ Деляется, во-первых, теплом, образующимся за счеты 


\ ей 
1 | “енных процессов, а во-вторых, поступающим из внешн 
/ среды. Е 


е постояні) 
происходит его расход путем теплоотдачи. Иначе челов 
ратура тел ричинам теплоотдача прекратится, | 
25°C, К а человека каждый час будет ОО 
STO теме ОНУ суток она поднимется выше OY бі 
П мпература свертывания белковых частей а а 
НиЗма а ненвной мышечной работе перегрева стрей 
БИ НЫ бы, должно наступить ЄМ 

растает в ри бое промаво педа анна "физ 
ажнениях, с приняты шие ГРУ 
в работу вовлекаются оты 


В 10—20 ой ра 
є раз, За 10 мин подобн KO 
8 могла бы повыситься до 42 С: однако М 


Теплог 
отдачу. тег 
частицам 1 
векцией, т 
другими, | 
наличии ві 
спортивны 
что конвек 
внешняя 1 
Горячий в. 


ситуации не возникает, поскольку наряду с 
"6 ования тепла увеличивается и его расход. = 
Tenn p основном выделяется через кожу, а также 

5 ством дьіхания. Отдача тепла происходит по зако- 
орал ики следующими путями: излучением тепла нагре- 
Нам Физ хностью тела; проведением тепла путем нагрева- 
4 й холодного воздуха и соприкасающихся с телом 
в ето; расходом тепла путем испарения с поверхности 


пре 

кожи и легких. Е Ў 
Теплоизлучение — это свойство нагретой до опреде- 
И Физицег ленной температуры поверхности излучать тепло в виде 
нкциона лучистой энергии — инфракрасных лучей. Теплопрове- 
НЫ дение и теплоизлучение в покое составляют около 70— 

рганизм, 80 9, всей теплоотдачи. oe | 

ао es aes Теплопроведение представляет собой непосредственную 
щей оре отдачу тепла с кожи прилегающим к ней предметам или 
Среды; ниж: частицам воздуха либо воды. Проведение облегчается кон- 
заєтся, а ПИ векцией, т. е. сменой нагретых частиц воздуха или воды 
хо при значи. другими, более холодными. Конвекция усиливается при 
ющей срез наличии ветра, течения воды, а также при беге, плавании, 
Убмена и тем спортивных и подвижных играх. Однако следует помнить, 
НИИ темпера что конвекция охлаждает тело лишь в тех случаях, когда 
ужь -- Helper внешняя температура ниже температуры тела человека. 
Эта реакция Горячий ветер пустыни не охлаждает, а, наоборот, нагре- 


вает тело. Наличие одежды т 


 иливает тет. акже изменяет интенсивность 


 оддерживай peti. Костюм аквалангиста, к примеру, предохраняет 
ца от переохлаждения при длительном плавании в 
а оте Холодной воде. 
знизме Проведениє зависит от теплопроводности среды. Так, 
за С ewe сеплопроводность воздуха мала, а воды велика. Потому-то 
г из ВН ее В воде происходит значительно быстрее, чем 
sos Be cy, oot влажный воздух охлаждает тело 
ге OCT в стем as сухой воздух той же температуры. Вместе 
наче к а влажном воздухе, имеющем высокую температу- 
vert Є дение тела затруднительно вследствиє ухудшения 
9 хности кожи. 


а 
б, а Теупературе окружающей среды и от- 
дит, Mex и работы потоотделения обычно не про- 
пу Meer ме ком испарение с поверхности кожи все 
о тому что небольшое количество жидко- 

о проникает через кожу наружу. 


словека, н 
> находящегося в состоянии покоя, замет, 


Когда температура кожи 
© значительно уси. HB 


лого пота может достигать 3—5 Д 
те. При испарении во время работи 
сходуется примерно 580 ккал тепла. 
о происходит испарение воды и в легких 
В сутки с поверхности легких испаряется в состоянии 
покоя 200—300 мл воды, а при работе умеренной МОЩНО. 
сти такое количество воды может испаряться за | ц. 
Испарение воды с поверхности кожи и в легких зав, 
сит от относительной влажности воздуха. В насыщенном 
парами ВОВДу хе ИС парение затрудняется ИЛИ 
В с хо во зду 9), напротив, испаре. 
значительно интенсивнее. 
плопотери является все же ко. 
ию крови и лимфы тепло от вну 
ко Каждый литр крови, 
тереносит от внутрен, 
них органов на поверхность ичество тепла, равное 
примерно 2 При повы внешней температуры 
ра ются, кровенаполнение 
что влечет за собой 
емпературе, наоборот 
уменьшается тепл 
повышением темп 


ство испаряем 


че 
Коли еще больш 


при жаре 
| л пота ра 
Постоянн 


водяными 
прекращается совсем 
ние пота происходит 

Главным источнико 
жа. Благодаря д 3 
тренних органов т 
охлаждаясь в со 


кровеносные сосу 


и темпер 
усиление теплопотери. При 
кожные сосуды сужают 


ра кожи увел 


отдача проведением и излу и. © 
ратуры внешней среды пот ‚а проведением и И 
чением уменьшается, а испарением — Увеличивает 


уха ановится равной темпера" 


Когда температура вс 
отдача тепла прове" 


туре кожи (33 °C) или превышает ее, е 
дением и излучением полностью прекращается. Испара 
а т | 
пота в таких случаях служит единственным физиолог 
к може 


ским механизмом, при помощи которого) челове 
избавиться от излишнего тепла. ми 
Регуляция тепла осуществляется ДВУМЯ пут м0 
нервным и гуморальным. Существуют специальные © Ogi 

рецепторы, которые воспринимают холод ил ых 9) 
| бболожены в коже, кровеносных сосудах, отделы озу 
в З 3; у» 
ах. При колебаниях температуры в них возникает, щи 
дение, которое передаєте Р лообменах Ни и 
рое передается в центр теплооом сти): ер 
ся в промежуточ б й облас |. 
=e Уточном мозге (в подбугровой Саш новном es 
импульсы, идущие от этого центра В яют HA пе 
Seis os вегетативной нервной системы» ee 1o00P* 
Омена веще є амым И 1 

ие ществ, а тем самы 
Одно кожи, 
в ож 
Ти р менно изменяется и тону среде пра 
ении <alo слё 
температуры окружЖа ао ол А 


дит 
рефлекторное сужение сосудов: 


2: 


ти тепло: 


теплоп 
лодны? 
термор 
дении. 
Ака 
о том, 
оболоче 
ратуры 
колебан 
было пс 
Челс 


носит Отв 

ство тепла, pam 
шней температу 
, кровенаполне 
о влечет за сій 
гературе, надії? 
меньшается Те» 


‘кровеносные сосуды расширяются и выделение те 
увеличивается. 


on : 
 притекает меньше крови, и теплоотдача у пе 
и же температура окружающей среды повыша 


Важная роль в терморегуляции принадлежит высши; - 
отделам центральной нервной системы — коре головного | 
мозга и ближайшим подкорковым центрам. Эмоциональ 
ное возбуждение, изменение в психическом состоянии 
оказывают существенное влияние на уровень теплопродук- 
ции и теплоотдачи. А 

Шри некоторых ‘видах эмоций (страх, тревога, ярость) 
теплопродукция и теплоотдача резко повышаются. «Хо- 
лодный пот», «мурашки на коже» — типичные признаки 
терморегуляционных реакций при эмоциональном возбуж- 
дении. 

Академик И. П. Павлов еше в 1888 г. высказал мысль 


© том, что человеческий организм состоит как бы из двух 
оболочек: собственно теплокровной, с колебаниями темне- 
ратуры не более 1—2 °С и холоднокровной, допускающей 
колебания температуры до 10—12 °С. Мнение ученого 
было подтверждено экспериментальными исследованиями, 


Человеческий организм, по современным воззрениям, 
можно представить как бы состоящим из температур- 
ного ядра, имеющего постоянную температуру, и изо- 


лирующей температурной оболочки, меняющей свою тем- 
пературу в зависимости от вне 


а шней среды. 
обо a pm «температурное ядро» и «температурная 
лочка» имеют ункционал Й Й 
альный, не 
эг фу bHbI анатомический 


рной оболочки постоянно меня- 


исимости от объема крови Л й 
Т ‚ циркулирую 
поверхностных сл т memes 8S = 


п OAX тела. 
Редставления о механизмах приспособления человека 
лебаниям температуры в последние годы 

» До недавнего 


4 

Реакции на охлаждение і ой 0 
Пределы терморегуляции отнюдь не безос ком 

Нарушения теплового равновесия организма, как т out 
Baio, причиняют существенный ae оно Чрезмерни де 
охлаждение, например, Ведел К ослаблению организма втори, 
снижению его устойчивости, уменьшению сопротивляеми! души, 
сти болезнетворным микробам. нощ Павлов гово оттено! 
что простудный элемент есть 2 пециальный раздражитель НОСТЬ 3 
кожи холодом вместе с сыростью. Эла специальное раз. тепла 7 
дражение ведет к возбуждению  задерживающего нерва, ний ОК 

понижает жизнедеятельность организма, его отдельных может 
органов (легких, почек и др.). И тогда все виды инфек. простуд 
ций, которые всегда в наличии и которым, так сказать Cue? 
только не дается ходу, получают перевес и дают о болезня 
нефрит, то пневмонию. проявля 
Большая часть населения СССР проживает в климат со всем! 
ческих условиях, где основным фактором, требующим при- Охла 
способления, служат холодовые воздействия. Давно уже за собо 
было замечено, что люди гнаково реагируют на только Н 
охлаждение. Простудные за! вания возникают далек и на ост 
не у всех. У одних уже при упоминании о холодной воде гообрази 
начинают бегать «мурашкі телу. Но есть немало рован ох 
> «морозоустойчивых» лю рые менее подвержены нее проя 
простудам и безболезненно переносят резкие колебания Цока: 
температуры. Оказалось так» что степень чувствитель НОГ в хо 

ности к холоду зависит не от врожденных особенностей Прилив 
организма, а обусловливается условиями жизни: «Чрезмейі beaten, 

7 ная простудность, по преимущес дело наживо иа ет 
4 писал еще в конце прошлого столетия русский oe Ree 
И. Р. Тарханов, изучавший функции центральной нера a “Зисты 
Системы и, в частности, влияние на организмі BH Вр 

воздействий. хо колі ane к 

Различаются определенные стадии B реак ей путаны 
да кожные артерии и капилляр еньшает® Noy Реак 
Уааннество протекающей через них Крови УМА темпе Прав, Оте 

ожа бледн х авт: Разница об воз ИЛО 
ры кожи сет температура ее падает. зается. 37001 Дер» 1 
свою ре Беа щегодвоздуха умее И С чем А 
» сокращает теплопотери за охлар Rot с 

теплоотдачи. Мы шочков ПРИ ся їй ние Ли 
нии сокращаются п волосних меб и образуєт | зис Нор К 
называемая оа свеса К. юе Хак МХ an 

: и с 

соси охлаждение сопровождается pacino оо 
№ покраснением кожи, котор ор 


орая стадия). При умеренных охлаждениях л 
и другие открытые части тела могут пребывать | 
м состоянии длительное время. Человек при этом | 

Е [ 


й Я ода. 
ет действия хол 
ть нейшее воздействие холода вызывает появление 


ИВЛ вторичного озноба Oe стадия). Сямотома ЕВ 
гок не ь епособ- 
Раздрай i оттенок, сосуды расширены, наполнены кровью, их 0 
Manno ель ность сокращаться ослаблена, синеют губы. Выработка 
пощего ера тепла за счет химической терморегуляции в этом р 
TO omen нии оказывается HORTONS Мр вторичном ознобе 
виды г может произойти переохлаждение организма и развиться 
бай tt простудное заболевание. 3 
аза Следует учесть, что у незакаленных и ослабленных 
И дают 10 болезнями взрослых и детей вторая стадия может не 
проявляться, а сразу наступит третья — переохлаждение 
ACT в климат со всеми вытекающими последствиями, 
ебующим при Охлаждение любого участка поверхности тела влечет 
я. Давно уже за собой изменение просветов кровеносных сосудов не 
реагируют № только непосредственно на охлаждаемом участке кожи, НО 
чикают далек’ И на остальной поверхности те; вызывая при этом мно- 
холодной BOF тообразие изменений во всем организме. Чем менее трени- 
‚ есть немало резен охлаждаемый участок к действию холода, тем силь- 
А подвержен! р es Общая сосудистая реакция. 
aie колебай! і з зей о eee. ТЕД погружении ступней 
А / незакаленных людей происходи 
ib чувств ПРИЛИВ крови к слизистым оболочкам носа a Be Mee 
особенн er дыхательных путей. Это пов Swe рхниз 
‹ ype пола . ышает их температуру, увели- 
зни. 4 ное» 2 зо оличество выделяемой слизи и создает благо- 
аж узик Elustiomsie coon Я для развития микробов, попадающих на 
И и одновременно трое увеличение числа микробов 
ведут к возникновению а ОО у Брама 
Студных заболеваний о сн ре 
утей, ангин — Катару верхних дыхательных 


е, воспалению легких. 


ти 
вило, по, 

ee ABE Dra 
ействиям. pores ou 
Чем стопы, 


жише на участках тела, которые постоянно подверга 
йствию метеорологических факторов (лицо, руки) 1 
хуже на постоянно закрываемых одеждой (грудь, Gan, 7 
В качестве показателя устойчивости человека к м) 
жению температуры внешней среды при исследования, 
используется так называемая холодовая проба. ina иа 
учитывается скорость восстановления температуры yaaa 
кожи до исходной величины после дозированного оклад 
дения на 10°С. Доказано: чем меньше время восстаний 
ления температуры, тем выраженнее закаленность, і 
Известньй ленинградский физиолог В: В. Койранскиї 
постоянно указывал на особенности действия слабых оз. 
лаждений на организм. По его данным, чтобы вызвать 
ощущение холода, слабые охлаждения должны воздейст. 
вовать на значительную часть поверхности тела и действо. 
вать продолжительное время С табые холодовые раздра- 
жения не имеют такой силы, чтобы вызвать такое возбух- 
дение рецепторного аппарат (чувствительных к охлаж: 
дению нервных окончаний), которое необходимо для 
«включения» терморегуля ных центров. Типичный 
примером такой ситуации ся лежание человека на 


траве или песке весной (он ощущает холодового BOF 
действия, хотя зачастую за легкомыслие расплачивается 
воспалением легких, почек, ишиасом и т. д.). 

> Шри сильных и резких холодовых воздействиях тер: 
морецепторы реагируют на раздражение, срочно вклю 


в деятельность физическую, а затем и химическую Фа 
терморегуляции. Традиционные рекомендации по заа 
ванию обязывают после водных охлаждений 200 пл, 
растирание кожи до появления приятного Uy Bele аб 
до покраснения, а также применить интенсивный М 
или самомассаж. 
Уместен вопрос: а не является ли знергичнто, а 
рание помехой в выработке повышенной yore ода ПІ 
организма к холоду, если закаливаємую С 7 
все тело специально разогревают? Ведь растираця Т 
момассаж — это своеобразный подогрев: т пос о 
us более глубоких отделов организма при ee подо 
ню и разогреваєт поверхности ас же кей А 
os клетчатки и кожи. YCTOW да М 
що ажщению при кратковременном действий 
Е вырабатываться. колькд г 
и ант промо Я З 
иться темература кожи =. более и 
Оказывается, на 2—4 “© 


се раб" 


организма 
действие = 


a eens в 2—3 pasa. Р : bes: 
ким образом, дополнительные воздействия, заметно, 
—  пающие температуру кожи и тем самым прерываю- 
‚повыша сс охлаждения тела, не всегда целесообразны. 
6 ль их можно в самом начале закаливания, при 


р рами в специальном режиме, в случае необходимо- ’ 
В И есса охлаждения орга- 
прекращения проц р 
1ность Стань — BEAD 
У Ма, 
. Kolipang ій Еще один совет: чтобы избежать неприятных послед- 
ія слабых ствий, связанных с усугубляющим действием, которое 
тобы выз, оказывают переживание, умственное переутомление, физи- 
KHBI Boston ческая перегрузка в сочетании с охлаждением, темпера- 
ела и Telionss туру воды или воздуха, используемых для закаливания, 
довые Разд следует непременно повысить. 
такое возбух. =3 м. 
ных к охлаж Реакции на высокие температуры 
уУбходимо для т 
еперь ассмотрим механизм еакции нашего 

в. Типичньм ре р: І БЕН реакц 


организма на тепло. Один из 
е человека Hi действие защитные и приспособительные системы организ- 
злодового 803: ма, 77 повышенная температура окружающей среды. Одна- 
асплачиваєтої ко при нагреваний в поверхностной части организма 
ў. a т Обратные, нежели при охлаждении, процессы: 
ействиях if ae ртерии и капилляры расширяются, количество 

КЛЮЧ рови, протекающей через них, увеличивается, темпера- 


а 

форм ея и кожа разогревается, краснеет. Величи- 
б и прослойки на й уме 

3 г над неи меньшаетс а = 
о" прос У ется, а тепло 


й излучение орга з 
ар т г рганизма вследствие про- 
ний "тей. кс изменений повышаются. Я 
дит oe Ben кровотока через кожные сосуды происхо- 
ов ` шения его объема в печени 

ровь из эт, чай и селезенке. 


торов, приводящих в 


> поступает в общий 
те чение объ, т щий круговорот. Увели- 
ус Сл шней средой в свою очередь содействует 
сть ats onan организма. 
ас случаев при сочетании Й 
ной и высокой температуры 


путем исп; 


оздействие повышенной темпер 


тулярное в ату б 
4 З формированию приспособительных а "py, fee 
которые обеспечивают адаптацию организма к дез т 


Her yy 
высокой температуры. При этом в поту возрастает ee них 
чество жировых веществ, что обусловлено усилением 0 


тельности сальных желез. Вырабатывается свовоб Д6 наш 
приспособительная реакция, поскольку жировые веце К 
уменьшают поверхностное натяжение жидкости и пот сб 
номерно распределяєтся по коже. Увеличение поверхи, ні 
сти испарения способствуєт ішему охлаждению те aa | 
При повторном д и тепла, при повышении Устойчи. ак 
вости организма к высокой температура потоотделение дейс 
уменьшаетс тан‹ ся равномерным, более подходящим писа. 
для охлаж; т организма посредством испарения. Кров кака: 


ошемся поте 
при интенсивн 


того, в вы 


ержится меньше соле, ноте, 
благодаря 


потоотделении обеспе гого 


чивается сохранение устойчивости солевого баланса ора нено 
низма. вости 
Уместно упомянуть и о времени наступления акш стра 
ного потоотделения. Ес І те привыкания к жар Д 
время, необходимое для ного включения Система вани 
потоотделения, может би ‹овольно длительным, 08 поете 
процессе тепловой адап уно значительно сокращает CH та 
ся, а разрыв между началом нагревания и потоотделение Торна 
сводится до минимума, перен 
Приспособление организма к повышенной темпера ДЫ, н 
значительно ускоряется в тех случаях, когда ЧО 
находится не в состоянии покоя, а совершает МӘШ 
климат 


работу. Английскими спе! тистами создавались 
ческие условия африканской пустыни в тепловых 
Испытуемые подвергались интенсивной физически yi ное 
грузке. Многие поначалу очень тяжело переносили 7 го б 
в конце однодневного исследования были близки & 
му истощению. Однако на 4—7-й день Ре ость ОР Та 
системы начали адаптироваться и работоспосоз с 
низма значительно повысилась. Адаптация К втора у Stes 
кала значительно легче, если разогревания р 
по несколько раз в день. 
Таким образом, с помощью специ? 


камерай 


изическая и химическая термор 
находится в сложном согласовании 


28 


т TOBO- 
р мов позволяе 

ных механиз й из 
р еотвенной деятельности одной 


шаем 
ны тепла и холода, мы тем я лиги 
Я TH 

егуляторный аппарат а = 
наш термор ьтате организм теряет спосо 1 сга 
ся. В резул овать на меняющиеся температур а 
и barca изнеженным и легче подвергается пр 
ает 
вия, дел 


'Избегая см 


пример, произошло, если 

pe eee coro |. т Е свои холодовые 

я о также предохранять глаза от адо. 

се ши от всякого звука и шума и т. д.? — 

т ieee — Стоит припомнить, например, 

Крм я а возникает у людей, бывших долю З т 

| звукобоязнь развивается после дол 

СӘ ноте, или какая сильная у тоба поняті в 

обет гого пребывания в полной тишине, чтобы т seo ee: 
а 00% ненормальное состояние высокой б ой восприи! 


BOCTH мы приводим и наши холодовые т 
аки» устраняем их во время всей почти жі 
к жар Для того чтобы оградить себя от п 
истемі ваний и повысить устойчивость ор 
П ЛО HOCTOAHHBIMM и систематическими упраж 
ащає ся такого укрепления и совершен 
лени! Торного аппарата, при котором 

— переносить любые температурные кол 


aie ды, не бояться ни Холода, ни жары. 
‘ел СУЩНОсть закаливания, 


и кожи, раз мы 
от действия». 
ых заболе- 
убходимо 
ми добивать- 
терморегуля- 
безболезнено 
ия внешней сре- 
В этом и состоит 


ОСНОВНЫЕ ЗАПОВЕДИ ЗАКАЛИВА 


й Итак, систематическое з 
Oe и Надежное 


акаливание — испытан- 
закаливающих 
которые вырабо- 


важные из них — 
последовательность 
ых особенностей, н 


сочетание общих и 
Р, активный ре : бра 
ооа режим, разнообразие средств 


и 


дуем руководст- 
"А теперь давайт 


; ь заповедях, за т 1 
"более подробно поговорим © , забывать Кото) 


Е 
К юнци п систематичности требует 
дневного выполнения закаливающих процедур. Для 


Кения высокой степени закаленности необходимо 8 
у янно повторять воздействия TORO! или иного метеорологи, 
ческого фактора. Итак, первое условие: процедуры премії 
дятся не от случая к случаю, а систематически, каҳ от 
день! Повторность воздействия того или иного метеороло. 
гического фактора совершенно обязательна, Иначе добить 
ся желаемого закаливающего эффекта невозможно, 

Секрет закаливания в том и состоит, что при регуляр- 
ных процедурах последующие раздражения попадак 
на следы, оставшиеся от предшествующих. Благодаря 
этому постепенно, происходит изменение реакции органи» 
ма на данное раздражение. «Вследствие того что каждій 
последующее возбуждение выигрывает нечто от последеть 
вия предыдущего, оно само в состоянии произвести боль: | 
ший эффект и, следовательно, оставит еще более выгодно 
последствие для идущего ему ‚лед возбуждения», — ПОД 


е 


| 
черкивал известный русский тзиолог Н. Е. Введенский | 
Систематические закал лющие процедуры повышают / 
способность нервной сі г приспосабливаться к меняю- ‹ 
В | щимся условиям внешн еды. Стало быть, закаливан& 
следует проводить еже; 10! 
Ею да вывод и специальные г. н 
У вания. Организм, ке оказано, привыкает К х їй д 
4 быстрее, если охлаждение производится exe ою А 
5 мин, а не в течение 10 мин через день. дит обр с 
перерывы ведут к ослаблению или полной утрате й га Ц 
тенных защитных реакций. Обычно уже спусти анё ye 
после прекращения процедур наблюдается по б 
тойчивости организма. re д 
Свою закалку можно сохранить лише пу 3 


с их 
ного выполнения необходимых закаливают 


невзирая ни на возраст, ни на время года. 
е в030 “xe 
Bl OT исходной точки: начинают © < : 
затем постепенно переходят К 

придерживайтесь общепринятого пра 
сложному! а 
Другое обязательное условие пр 
ния — постепенное и ee 
Увеличение дозировки п 
И 00 этом никогда не следует 38 


РЧ. 
ение того 


или иного раздражителя (будь то пониже- 
атуры воды применяемой для водных процедур, 
мпер ) 


ва- 
ee oi закаливающей процедуры), а также ИЯ 
ИНОЙ Ц от малых доз воздействия к больш 
р й п Я 3 
В ивают желаемый эффект. oie 
‘обеспеч наблюдения показывают, что закал 


С Е 

Нои значительно возрастает, если систематически 
ать к нему повышенные требования. Если же до- 
предь 


ажителя при проведении закаливающих процедур 
шо не увеличивать, то он уже не может стимули- 
по 


Tip. вать повышение закаленности и устойчивости организма. 
В ро 


ак Закаливание начинают с небольших С простейших 
да способов. Пренебрежение этим арази томоо ц привести к 
Но печальным последствиям. Безрассудно начинать борьбу = 
КД свое здоровье, скажем, сразу с обтирания снегом или ку- 
СВ пания в проруби. Такое «закаливание» наверняка окончит- 
ЛЬ ся серьезным простудным заболеванием. 

дне Иногда приходится слышать жалобы: «Мне закалива- 


пох ние не помогаєт» или «Закаливан е для меня, как 
кий начну обливаться холодной водой, так обязательно забо- 
Ш лею». Однако после подробного расспроса обычно выясня- 
Wie)“ “TCH, что закаливание проводилось не льно: или сразу 
si Ke был выбран слишком сильный раздражитель, либо 
мерно длительным было пребывание в обнаженном 
seat Е" На воздухе или в воде. 

о ae ринцип постепенного и последовательного увеличения 


ой опр людать при зака- 
ей оз а З *, не привычных к воздей- 
х Факторов природы — солн- 


ливаю- 
альные осо- 
ояние здоровья, 


тем, что реакция 
процедуры 


Обладают большей, чем 


изменения кровеносн 
Ожилым и стар 


людям по этой причине особенно опасно польза | 
‘сильнодействующими закаливающими средетваминя Ying, тї 
каться длительными ОА. 

Постепенность нарастания нагрузки должна быть 
ведена в строгое соответствие с индивидуальными осо 
ностями. Важно учитывать также климатические усе 
в которых живет и работает человек, различные «Капризы | ШИ 
погоды. я 

Устойчивость организма к неблагоприятным внешниу | дра 
факторам в значительной . мере повышается благодаре луч 


сочетанию общих и местных процедур в 
При общих процедурах воздействию подвергается yy) сто 
поверхность тела, при местных — лишь его отдельные ск 


участки. Местные процедуры оказывают, конечно, мене 
сильное действие на организм, чем общие. Однако эффек 
та можно добиться и при местном закаливании, еси 
умело подвергать воздействию температурных фактори 


наиболее чувствительные к охлаждению, участки тела рог 
шею, горло, ступни. чувс 
Высокий закаливающий эффект дает применение кон ОСН 
растных процедур, когда согревание организма быстр т 
сменяется охлаждением и наоборот, но к такому режим б 
закаливания надо себя подготовить. с 

Я Эффективность закаливания намного повышается если фор 
В сто проводить в активном режиме т. ё. Е врач 
нять во время процедур, скажем, физические упражне П 
либо какую-нибудь мышечную работу. Так; доказано Наку 
физические упражнения при закаливании холодок дупр 
возможность покрывать вызванную охлаждением роду Зака; 
ную теплоотдачу за счет более усиленной тепло А 0 
ции. 4 тик холї ао 
Активный режим для повышения устойчива Horm уу 

ду допускает более быстрое нарастание и соб Dein 
холодового раздражения, чем пассивный: ЭТО Зима юну A 
более быстрому повышению устойчивости ний к 


холоду. Занятия такими видами спорта’ ом й н; 
конькобежный, фигурное катание На КД ні Hy 
атлетика, плавание, гребля, парусный спор Ы 
туризм с точки зрения закаливания осо 
Ятны, орм 
Разнообразие средств И 
обеспечивает всестороннее закаливание, 
Что устойчивость организма пове мн 
Раздражителю, воздействию которого 0 
 вергался. Так, повторное действие 


_ тепла, нао 


"РМ 


стойчивости к холоду, повторное же действие 
к теплу. 
иметь В ae что применение какого- 
О здражителя в некоторой степени повышает 
роз одного Е тма и по отношению к другому. В основе 
О р iccKoro> действия лежат некоторые о0- 
vo ae адаптации, которые в процесе закаливания 
a. ee ются независимо! от форм применяемого раз- 
а все же наибольший эффект может быть по- 
о используются все доступан реа закали- 
вания. Учтите это, раз уж вы решили стать всесторонне 
стойким человеком, легко переносить жару, холод, дождь, 
сквозняк. 


- ение У 


Барометр самочувствия 


О пользе или вреде зан 
по ряду признаков. Так, отменный гит, хе 
Зувствие, крепкий сон, высокая работсспособ 
Основные показатели правильного про 
И его положительного влияния. А вот 
Падение производительности труда, 

ессонница, наоборот, 5 


ия можно судить 
хорошее само- 
ть — BOT 
каливания 


снижен 
ра 


указывают на ) 


i B схеме 

3 

ания, В этом случае необходимо срочно изменить 

И И дозировку процедур и обратиться за советом к 
Повысит! 


наи п т оздоровительный Эффект, обнаружить приз- 
утомления — следовательно, свое 


дупредить временно пре- 


(пальпация) артерий, а проще гово 
леграф» сердца и позволяет установить часто серда З в 
К Сокращений (ЧСС), ритмичность, напряжение й “ty й | 
й льного пульса. Другу Н 
свойства артериа УЫ р 
Следует знать, что частота пульса у взрослого р све 
вого человека в условиях покоя в минуту составляє Дор. ат 


Ощупывание 


75 ударов с равными интервалами, Однако эти г ort 
ния могут нарушаться при аритмиях сердца, когда №. врел 
жутки между отдельными ударами становятся неодин, У 
Инаку р осли 
BbIMH. О 
Наблюдая за пульсом, отмечают число ударов в мини 0 А 
их ритм. Резкое замедление или учащение пульса по да ер 
нению с предыдущими данными — один из симптомь й 
нарушения здоровья. Пульс обычно проверяют по упим | воєст 
лежа в постели, а также до и после окончания закалявиь  риме 
щих процедур или физкультурных занятий. “0 
Частота дыхания характеризует работу дыхательны чение 
органов и сердечно-сосудистой системы. Помимо часто ние к 
отмечают ритм дыхания, наличие одышки, кашля И дул 
Спирометрия — определе кизненной емкости легкі вним: 
позволяет оценивать ›нальное состояние органа Вг 
дыхания. При правильном закаливании этот показатель ныи 
как правило, увеличиваете с00тн 
Масса тела после первых закаливающих процедур роз у 

: билизі | Це 
жет немного уменьшитьс В дальнейшем она стаси) a “Bie 
руется. У детей и подростков в результате естествени ет: 
еличивае!® В 


у развития организма масса тела постоянно ув 
При систематическом: закаливании величин 
казателя колеблется в небольших пределах. П 


а этого | Teng, 
осле 4 Устан; 
еньшатй | Тельн 


Ё ал 
но затем, после приема пищи, быстро восстанавл а та 
Масса тела обычно определяется утром ый" Pere 
после занятий и процедур. г боты орай а 
Аппетит — показатель нормальной Ра не указ } “they, 
пищеварения и всего организма. Его наруше", зо м На 
на переутомление или какое-либо заболевани цесс ЫЎ 
аппетит зависит от питания. А посколькУ Е М a 
вания тесно связан с обменом веществ н М 


2 
Я онуть 
организма, уместно хотя бы вкратце ЗАТР 


Питание — основная биологическая 
низма. Оно дает энергию и необход 
развития организма и регулирования © ост И 
ное питание обеспечивает правильны" 
ние организма, сохраняет здоровье: 

Пища представляет собой опре 


щих из белков, жиров, У Ра 
ых веществ и воды. Она долж 08 
брокачественной, оптимальной в к до 
т. е. соответствовать знергетичес 

полноценной в качественном 


‚ состоя 
неральн 
образной, до 


затратам 


отношений. 4 
a : что другое не хорошо, 
а і й и насыщение, ни голод и ни eee pe 
Otay, : еступает меру природы», — пре 
если пр 3 


тичной медицины Гиппократ. «Никто 
О пище, ни в питии», — 
В мину не должен преступать меры ни в т 
по саў вторил ему древнегреческии ИО и ae тС 
ИМТ гор, «Есть и пить нужно столько, ізтобвіїна і 8 д з ore 
ПО УТ восстанавливались, а не подавлялись» призы ал Ва во 
1Калим римский оратор и философ Цицерон. А дод а з 
И. п, Павлова: «Если чрезмерное и ис ельное увле 
‘ателым чение едой есть животность, TO и вы рное невнима- 
) Часть ние к еде есть неблагоразумие, и ис } 


как и всю- 

ПЛЯМ AY, лежит в середине: не увлекайся, ні ій должное 
легки | внимание». |. 

е орга Важное значение имеет соалансированное питание, 

ОКЗ иными словами, наилучшее качествені тичественног 

Соотношение основных пищевых — белков, жи- 

солей. Полно- 


толностью покры- 


сохранении здо OBb 
аб @ Тоспособ доровья и 


поддержании высокой рабо- 
играет режим питания. Он 
и от характера трудовой дея- 
‚бытовых условий 


лярно, 
ловный 


ищи и работоспособность 
приеме пищи. 7 ac 


У ра 


5595397 
t Итак, питание — 9TO энергетика нашего о 


Приступая к завтраку, обеду или ужину, вспомин 


спределяется так: завтрак — 30 oes обед--45 у | 


|| 
айте 


рые слова великого русского писателя Л. НҢ. Та лр 
«Если бы люди ели только тогда, когда они очень го е на 
и если бы питались простои, чистой и здоровой ОД у: 
то они не знали бы болезней и им легче бы было НБ 
лять своею душой и телом». Упра cH 
Ничего не скажешь, полезное назидание. во 
Сон -- естественное и необходимое средство вось ре 
новления сил. ба 
Благотворное влияние сна издавна было известно ло. ме 
дям. Источником всех сил, бальзамом для души назвал en я 
В. Шекспир. A А. С. Пушкин провозгласил: «Я сон по ра 
бесценный дар Морфея». Зал 
В свете современных представлений сон рассматривать не; 
ся как важная активная деятельность организма, толай прі 
организованная иначе, чем дневная жизнь. Во время сві НИ; 
человек получает наиболее полноценный отдых, BOCCTAHAE ни: 
ливает работоспособнос накапливает энергию, раст 
ченную во время бодрст ания. Происходит переработ | и | 
и своеобразная сортир информации, полученной 3) бал 
день. Те данные, которые не нужны, а может быть її мер 
: т ые мысли, № 


вредны, уходят из сознания. Это тревожн a 
нужные волнения, воспоминания 0 конфликтах, М — 
т. п. «Наилучший способ избавиться от тяжелого 


г — переспать ИХ», — 


койства или умст и пута 
умственной путаниць ійствителій | 


ветует основатель кибернетики Н. Винер: Де изв — 
после сна мысль всегда становится яснее. Недаром гъ 
ная пословица гласит: «Утро вечера мудрене??- сохранив чі 

Обеспечить здоровый сон — ЭТО значити к 
здоровье, повысить работоспособность И про i 


ность своего труда. 
Продолжительность сна зависит 
здоровья, индивидуальных особенносте 
Обычно на сон отводится 8—9 Ч. 
деятельности продолжительность СН 
личить. Ложиться спать лучше ПОРа 
просыпаться. Самый лучший период 7 
„Непременное условие нормального a 
| кой. Свет, музыка, разговоры и APY” На 
| возбуждают человека, и он ДОЛГО, Не ост 
| стель должна быть удобной, тепло 
Перед сном помещение проветриваӣ 


3 любое время года спать хотя бы п 
” Не рекомендуется до позднего вечера зан 

пряженной умственной деятельностью, тренироваться, 
на ночь возбуждающие напитки (крепкий чай, кофе и 
Ужин должен состоять из легко перевариваемых мол 
ных и овощных блюд без острых приправ. Наступле+ 


и м сна способствуют непродолжительные прогулки, теплые 
1 водные процедуры. ти 

Сре , д 
ДСОТ Нарушения сна указьвают на отклонения в состояний 


ыло извес 
З Назву 
асил: «Я сонц 


сон рассматрве 
организма, т 
(3Hb. Во время? 
й ОТДЫХ, ВОС 
т энергию, ри? 


режима. Из-за переутомления, в частности, возникает 
бессонница. В этом случае необходимо изменить режим и 
методы закаливающих процедур, снизить нагрузки. При 
стойких и длительных расстройствах сна непременно об- 
ратитесь к врачу. Самостоятельно, без его советов пользо- 
ваться какими бы то ни было снотворными препаратами 
нельзя. Особенно недопустимо бороться с бессонницей 
при помощи алкогольных напитков. После их употребле- 
ния наступает наркотическое состояние, не имеющее 
ничего общего с нормальным сном. в 

Длительность и глубину сна, 
и работоспособность в течение дня оценивайте по MATH 
балльной системе и заносите показатели в дневник. При- 
мерная схема его ведения приводится ниже. 


Даты процедур 
Показатели 


1 2 3 4 и т.д. 


Пульс в покое — ЧСС 
За 1 мин 

Пульс до процедуры 
или занятий — ЧСС за 
1 мин 


Вид и продолжитель- 
Процедуры 
ле после оконча- 
няз оцедуры или за- 
Ч. roma ЧСС за 1 мин 
Та\дыхания в по- | 


> 
а 
ў 


а также самочувствие — 


а 

№ Оценка состояния здоровья по данным самоконту 
полжна проводиться с учетом всех показателей, ролу 
до. 


аку 
они дополняют друг друга. Пусть добрым напутствие ia | 
я 


вас послужит признание DEO OKO стайера, 
ского чемпиона П. ВОНИ KORA! «Ничем осо 
рода меня не наделила. В НОС TH a не отличался K 
здоровьем. И когда увлекся COPIOUS естественно 
ше всего думал о олеске олимпийской медали, П 
очень хотелось стать сильнее, чем я был на самом 
Всли же я достиг спортивных высот, то этим обязан Мо. 
голетним тренировкам, целеустремленности, большому 
пруду, строгому соблюдению режима питания, сна, Harpy. 
зок, отдыха». 

Вместе с тем данные самоконтроля только ДОПОЛНЯЮТ 
врачебные обследования, а не заменяют их, Поэтому не 


Й. 
При. 
репким 

» Мень. 
росто Mie 


Олимп 
бенным т 


следует торопиться с выводами самостоятельно менять 
привычный режим жизни и оздоровительных занятий, 
При малейших неблагоприятных изменениях показателей 
самоконтроля лучше обратиться за советом к врачу. 
ВОКРУГ ВОЗ, НЫЙ ОКЕАН 
бой = 
Воздух, как изв ), представляет собой есте 
ственную смесь газов, главным образом азота и каара 
Эта газовая оболочка и со‘ тяет атмосферу наше 


неты. Под воздействием воздуха и воды на =. 
Земли совершаются важне те геологические пр 
ормируются погода и клі у оре 
а тя оох человека, жизнедеятельноеть ям ом 
нов й систем во многом зависят от Ими без ед8 
и физических свойств атмосферного воздуха: Воды 
человек может обходиться десятки дней, без воздух № 
то без воздуха он не проживет и 10 мин. 
только «поставщик» необходимого кисло ааа 
HOE средство укрепления и закаливания OP ae й 
ром воздушные ванны рассматриваются обычно и od 
«нежные» и безопасные процедуры. С ee вй 
мендуется начинать систематическое 3а 
организма. 


Как ; бан = Е Hil” | 

ak рыба в воде i оков и } 
Е 

) Первый профессор медици ии М. В Ле а 
верситета С. Г. Зыбелин, ученик великие 


р пра 
Сова, ратовал за профилактическое напр: 


— сенной медицине. Он утверждал «Воздух не только 
зо хранит, но и здравие наблюдаєт..» В этих словах 

| ЖИЗ по важнейшее значение воздуха для укрепления 
я человека. Виднейшие ученые упорно доказывали: 

| О ре» в воздушной среде соответствует природе чело- 


«купан зло 
ка. «Как рыба в воде, — утверждал, в частности, немец- 
a ученый XVIII в. Г. Лихтенберг, — человек живет, 
| Eero THO окруженный другой жидкостью — воздухом. 


Купание в последнем может быть более целесообразным, 
нежели холодная водяная ванна». 


Воздушные ванны благотворно действуют на человека. 
Благодаря им он становится более уравновешенным, спо- 
койным. Незаметно исчезает повышенная возбудимость, 

| улучшается сон, появляются бодрость и жизнерадостное 
настроение. Положительно влияют воздушные ванны на 


’— | сердечно-сосудистую систему 
ции артериального давле 1 ей работе сердца: 
Укрепление деятельности сердечно-сосудистой системы 
Чрезвычайно важно для механизма закаливания. Еще 
И. ГІ. Павлов писал: «Во глав лодвижущих приборов я 
поставил кровеносные сос; дистая система, 
взаимодействуя с нервной, ет в роли защитного 
: прибора, охраняющего организм от резких колебаний 
внешней температуры. Выходит, подвергая кожу воздейст- 
= ВИЮ холодного воздуха, мы тем самым тренируем защит- 


7 ные приспособления организма, в данном случае сосуди- 
стые реакции. 


способствуют нормализа- 


І ЖІ Сос 


ледовательно, в процессе закаливания воздухом про- 


ў Бит повышение работоспособности всех систем, обес- 
Я Системе у терморегуляцию. По отношению к сосудистой 
| дения (суд значит, что чем быстрее сосуды после охлаж- 
3 стоянию, о возвратятся к своему нормальному со- 
З холоду. Р лучше наш организм приспосабливается K 
| зате Усский физиолог А. А. Ухтомский писал: «Пока- 


Лем работоспос 


хо ев обности ткани является ее лабильность, 
б вернуть ть, € которой ткань, отреагировав, способна 
и. вания San исходному состоянию». В результате закали- 
0 эффектив х0м значительно повышается подвижность и 


оби сосудистых реакций у человека. 
ждь рее ли вы, как легко дышится после грозы? 
5 пыль, освежил кроны деревьев, наполнил 
і шистьм ароматом. Настоенньй на аромате трав 
й ально чистый воздух вселяет в нас бод- 
Давно о сил. Так и хочется всласть надышаться 
ч чено, что под влиянием чистого воздуха | 


|| заметно улучшается деятельность всей довольно сло, 


дыхательной системы. Особенно ярко это прояви. 
тех, кто страдаєт заболеваниями органов дыхания 19 у 
визируются также окислительные процессы в пе ти, 


С чего начать! 


Воздух не только поставщик кислорода, 05 Kae 
зуя ветер, его потоки оказывают существенное влияние | ре 
природные процессы и явления. От ветра -- ураган ще! 
бури, волнения на морских просторах, эрозия ПОЧВЫ, а | 
кого рода разрушения... | тел 

Другое дело — воздушные потоки умеренной силы, І 
Именно они из всех естественных факторов рассматри. уда 
ваются как наиболее «нежные», безопасные, всем дости» к 
ные процедуры. Именно воздух, по мнению ученых, наиб № вая 
лее универсальное средство закаливания. С воздушных | yc 
ванн медики рекомендуют начинать систематическое зака № эко) 
ливание организма. Это просто но вместе с тем исклю- Ha | 
чительно полезное начинани е откладывайте в долгий усл 
ящик. | еще 

Влияние воздушных потоков на человеческий организ № окис 

‚ разносторонне. Это воздей © и температуры воздуха | I 
\и его влажности, и скорости движения, и наличия азроздз Rea 
лей — всякого рода твердых и жидких веществ, находя | Non 
7 щихся в состоянии мельчайшего раздробления. Основної ALOE 
’ фактор, воздействующий на человека, — температура 2% Шия. 
духа. см Тряз 

Воздушная ванна может быть общей, если Bose | т 
воздуха подвергается вся поверхность тела, либо к on, 
HOM, когда обнажается только его часть (туловища раа р 
руки, ноги). Закаливающее воздействие воздушных н Сани 
ков связано прежде всего с разницей температур ий При 
ними и поверхностью кожи, Слой воздуха, нахо ом 
между телом и одеждой, обычно имеет постоянную ту! ої | Shay 
ратуру (около 27—28 °С). Разница между ТЕМ" ак Пр М 


к 
кожи одетого человека и окружающим воздухот пон 
вило, невелика. Потому-то отдача тепла орган обо: 8 
незаметна. Ho как только тело человека 9680 спан 


м 


лі словно, рассчитано на «рядового» человека. 
и ‚конечно! й акаленных людей ощущение холода, естествен- 
а у хорошо ет при более низкой температуре. 
‚ возника е холодного воздуха на большую поверх- 
нае в организме определенную реакцию. 
— ность тела р ет вследствие большой отдачи тепла возни- 
Рода Е ие холода, затем кровеносные сосуды кожи 
он eens, приток крови к коже увеличивается и ощу- 
Уран б ae холода сменяется чувством приятной теплоты. 
пов, 40 а Прием воздушных ванн следует начинать в предвари- 
& тельно проветренном помещении. По мере закаливания их 
Ной су переносят на открытый воздух. Лучшее место для про 


-- затенные участки с зелеными насаждениями, 
а ные от источников возможного загрязнения атмос- 
а Дость ры пылью, дымом, вредными газами. Это имеет немало- 
важное значение. Когда-то мы | зались развитию ин- 
ASHI трии, пуску новых предприятий. Геперь же проблемы 
“КИ экологии стали одними из самых насущных. Оказывается, 
MIM нашей планете ежегодно сжигаются миллиарды тонн 
В дли” условного топлива. В атмоса ри этом выбрасывается 


еще больше тонн углекислого а, воздух загрязняется 
органі. окислами азота, сероводорода и р 
1 ВОЗД Вредные вещества в отдельны лучаях, обусловленных 


я 830% Недостаточным проветриванием с ужающей атмосферы, 
‚ нахол Могут накапливаться в приземных ях воздуха, образуя 
(Основі ЯДОВИТЬЙ смог, что нередко вызывает массовые отравле- 
тура eet Особую опасность представляют радиоактивные за- 
рязнения, которые могут носить глобальный характер. 

Я Загрязнение воздух 1K а сух = 
дей Пий духа неуклонно ведет к ухудшению ус 
с существования человека, животных, растений, при- 


у Hal водит о ся КА 

о yet ie ee увеличению заболеваний. В нашей стране действу- 

й по Sma законы об охране природы, ведется 
Slt надзор за состоянием воздушного бассейна. 


ри пла = 
мещені нировании и застройке городов и поселков, раз- 
Ми промышленны 


Здание сані. IX Объектов предусматривается со- 
районов тарно-защитных зон, вынос за пределы жилых - 


вре, 
ектов. ABIX в санитарном отношении промышленных 


Ка 
Horo. a ИДИМ, оздоровление окружающего нас воздуш- 
достроить Одна из важнейших задач современного 
79м за Mba (Ва и коммунального хозяйства. Любите- 
Дбирать ания об этом важно знать для того, чтобы 
та pes воздушных процедур подходящие | 
Вдохну’ де Можно без страха и сомнения полной 


"9ХНУТЬ глоток чистого воздуха. 


Ну-ка, ветер, гладь нам Kony! 


Принимают воздушные ванны в бю 
лежа, полулежа, в движении. Для получения ен 
реакции рекомендуется раздеваться быстро — так Роше 
воздух оказал воздействие сразу на всю поверхность OK 
женного тела. Это вызовет оыструю и энергичную › т 
цию организма. Во время прохладных и холодных =. 
полезно выполнять энергичные движения. Однако ей 7 
время воздушной ванны станет холодно» появятся туса 
кожа и озноо, немедленно оденьтесь и выполните неболь 
шую пробежку, несколько гимнастических упражненії 
После воздушных ванн полезны водные процедуры, й 

Время суток для проведения закаливания воздух 
принципиального значения не имеет. Лучше, конечно, 
выполнять такие краткие процедуры утром, после сна в 


сочетании с гигиенической гимнастикой. А вот специаль 
ные сеансы воздушных ва! че рекомендуется принимать 
менее чем через полтора часа после еды или натощак 
При закаливании воздухо? омимо температуры, 003%: 
тельно учитываются влаж ь и скорость движения во» 
духа. Относительная вла ь выражается отношение | 
абсолютной влажности к м :мальной при данной теше У 
ратуре воздуха. Исчисляе она в процентах. Воздух ® 
зависимости от насыщения водяными парами принято пох || 

\ разделять на сухой — до 55 %, умеренно сухой — on 

| до 70 %, умеренно влажный от 71 до 85 Уа» очень злак 


ный -- выше 86 %. tl | 
Благодаря совершенным механизмам TepMOpery ма 
человек легко переносит температурные изменения е | 
жет приспособиться к различным климатическим 79 i 
ям. Для него оптимальная относительная влажно 
духа — 40—60 %. Сухой воздух всеми переносите и к. 
Повышенная влажность воздуха неблагоприятна: оао а 
сокой температуре она способствует перегрев 
и, а при низкой температуре — пера 
ео также, что при высокой ones пр 
25 духа нам, к примеру, холоднее» чище ПР 
ъясняется такое явление тем, что вода 7 
‘тепло, чем воздух. 


ОСТ у 
ри закаливании должна учитываться скор! ло ЛО 
б зветрен м 


И 


е. 
@ ветро 


TCA Пр 
ИЛИ hate 
атуры, ite 
увиженя 
Г отно 
уанной То? 


время сменяется и тело нагревает все новые она | 
духа. При ветре, следовательно, организм трати. и 
5 тепла, чем в безветренную погоду. Ветер вызываст 
чение теплоотдачи организма. При высокой й 
(до 37°С) он предохраняет человека от перегрева 
при низкой — ОТ переохлаждения организма, И 


Я, 
неблагоприятна комбинация ветра с низкой тем 


Особ х 


и высокой влажностью воздуха. ператури Е" 
Влияние на организм оказывают и аэрозоли, посто до 
«бомбардирующие» кожные покровы тела, слизистые обо ape 
лочки дыхательных путей. Состав аэрозолей разнообраза | , 
Установлено, например, что в потоках воздуха, ИДУЩИХ 6 пром 
моря, преобладают азрозоли, несущиє натриевые, Honye. pei 
тые, бромистые и магниевые соли. Ветер с больших звітний 
ных массивов несет древесную и цветочную пыльцу, мб 
кроорганизмы. Легкие ионы с отрицательным зарядом oe 
зывают на организм положительное воздействие. Для искус № 88а 
ственной ионизации воздуха разработан ряд прибора’ закал 
Эти и другие свойства воздушных потоков необходи В 
учитывать при закаливании. В сырую и ветреную поо азо 
например, продолжительность пребывания на івоздухе КОШ туну 
обходимо сократить. В дождь, туман и при Скорости Bir) мв 
жения воздуха свыше 3 м в секунду процедуры на OND оуд 
\ том воздухе вообще лучше не проводить. Al TATE | 
Дозировку воздушных ванн принято осуществлять ui П 
/ мя путями: постепенным снижением температуры б oe 
или увеличением длительности процедуры при одие 
же температуре. Последний способ удобнее, пов паб 
температура воздуха во многом зависит OT под arth To 
Для здоровых людей первые воздушные вата B ди 
20--30 мин при температуре воздуха 15—20 вел Ук 
с ждый раз} 


2ч 


ится ДО 


Последующий этап закаливания воздухом 
ные ванны при температуре 5—10 С, 
ностью до 15—20 мин. Во время их П 
выполняйте физические упражнения JY 
работу. Что касается холодных ванн, TO 
ниматься лишь хорошо закаленными 
после врачебного обследования. Продо” 
ванн не должна превышать 5—10 МИ" , 
Воздействие воздушных ванн На чето 
ть по количеству тепла, отдаваем 
р ю среду за период процедур: М 

ство калорий, отдаваемых © 


ка 


oT і Ч 
аў ро С 
Ї т Оли, 


Цветоцуо п 
ИЦательным sa 
© воздействие Ди 
азработан ряд щи 
ІНЫХ ПОТОКОВ НХ 
ырую и ветреной 
ребывания Ha на 


у и при скор 
уман и ПР ті 


Темпера- Продолжительность, И : | 
пика тура воз- 

с < © = 
Характери духа а lela: я б =: [7-5 8-я | 9-я 

| Е | 
—7—4 |0,5| 1 | щ5, 212.5 За 
ные б п , 
Очень холод 231 |0,5| 1| 212,5 Sil 455 о 
0—4 15102079 97 А85 Г 9 
Холодные 5—8 1| 2з Уе но 
о холодные 9—12 |15| 314,5| 6 75| 910,5) 1213,5 
Умерени 13—16 | 2| 4| 6| 8|10( 12 14| 16] 18 
Прохладные 17—18 31 6| 91 121 15 | 18| 21) 24) 27 
19—20 4| 3112 | 16| 20| 24| 28) 32) 36 
различные 21—22 | 8 |16 |24 |32 | 40 | 48 | 56| 64| 72 
Тепловатые Свыше 22 |16 | 32 | 18 16411807 96 11211421144 


В зависимости от этой величины и строится методика 
закаливания воздухом. 

В табл. 1 даны характеристики воздушных ванн в 
зависимости от температуры воздуха. Например, предстоит 
принять умеренно холодную ванну при температуре возду- 
ха в пределах 13—16 °С в четвертый раз. По таблице | 
определяем, что длительность процедуры должна состав- 
лять 8, в пятый раз — 10, в шестой — 12 мин и т. д. 

При закаливании воздухом ни в коем случае не дово-. 
дите себя до озноба. Как только почувствуете охлаждение 


Даблица 2. Продолжительность воздушных ванн с обнажением 
пояс в тихую пасмурную погоду в минутах (по В. Н. Сергееву) 


Температура воздуха, °С 


Условия проведения 
10 15 20 оне 

С 

Остояние покоя ==; = Us) 39. очи 
«Я чивается 
Ben, по равнине со ско- 

4 км ч 
ae ap і. 30 45 5 С 

Одъем в то 8. ку З З зі er 
по Ростью 22 ave о 

мів гору (30°) 15 
сцой 


| тела, совершите пробежку, проделайте несколько об, 
зм о нзающих упражнений. Холодные воздушные вану 


° комендуется завершать энергичным растиранием тез, к 
В -можности — теплым душем. а 
Большие возможности ДЛЯ закаливания орган 
представляет круглогодичная тренировка на открытом 98 
духе, занятия всеми видами спорта, связанными с 33 
вающим действиєм воздуха (табл. 2). Кали. 


бу 


Хилый — в шу здоровый — в мороз 


Находятся среди нас еще люди, напоминающи» 
чеховского «человека в футляре». Боясь сквозняков, ов 
боятся распахнуть окно, открыть форточку. | 

В известной мере они правы. Сквозняки, действительно | 
| 


нередко служат причиной простудных заболеваний. Де. | 
ствуя неожиданно и притом небольшие участки тела 
они вызывают охлаждение. Коварны сквозняки тем, аі 


сразу не замечаются и, следовательно, не вызывают доб» 
точно активных защитных ре тй организма. Повышение 
устойчивости организма к воздушным потокам потому 
так необходимо для сохранения здоровья. Обычные Пр | 
хладные и холодные воздушные ванны, а также друге 
методы закаливания повыша устойчивость K сквозня 
кам. Дополнительно к в качестве раздражи 


желательно использовать и сами сквозняки, добивая» 
\ чтобы они воздействовали на всю поверхность тела равно г 
| мерно. 


анизма К 1" 
у длитель 
в свя 


У Благотворно влияєт на устойчивость Орг 
годным условиям (помимо воздушных ванн 
пребывание на свежем воздухе. Особую ценность 
с этим приобретают туризм, походы по грибы и ные Й 
рыбная ловля, длительные прогулки, физкульуР о | 
спортивные занятия на свежем воздухе. И» коне ath 
вершенно необходимо тщательно проветривать а 
где вы живете, и помещение, в котором работает а 
В погожие дни окна по возможности держите о про 
ми круглье сутки. В прохладную погоду и ВИМЕ м 
ривайте помещение не менее 3 раз в сутки 0 
и перед сном: 

Если в семье кто-то заболел, то во ВР 
ния комнаты больного лучше перевести В др 
_ние либо, проветрив основательно смежну 

| Крыть туда дверь. 
р омните: в непроветренном поме 


щений ка“ 


ПЕС 


Й 
7 


<’ a: 9 a 
| 4, Ф РА YW VFB 


Yi 


И 


_ ха ухудшается, отчего: человек быстрее устает, его 
способность падает и он чаше подвергается заболева 
Наш совет: чаще раскрьвайте окна, форточки, фра 

- Свежий чистьй воздух улучшаєт дьхание и кровообо, н 
ние, создает хорошее настроение, повышает сопроти le 

ox емость организма простудным заболеваниям. ЛЯ. 

А как полезен сон при открытой форточке и фра | 
Великий русский художник И. В. Репин, например, у 
лый год, даже в самые лютые морозы, спал в комнате na 
вместо стекол были вставлены деревянные решетки, де 
дожил до глубокой старости, не зная простудных забо 
ваний, долгие годы сохранял высокую работоспособност, 
и отличное самочувствие. 

Определенный закаливающий эффект наблюдается так» 
же при ношении легкой одежды, допускающей циркуля 
цию под ней воздуха. В условиях города, например, прі 
умеренных морозах и непродолжительном пребывании ва 
открытом воздухе зимою в! о шубы лучше пользовать 
демисезонньм пальто, утеп хой спортивной курткой, по 
возможности отказаться от теплых шарфов. Недаром в 
народе говорят: «Хилый — в шубу, здоровый — в Мороз» 
Однако при этом соблюдай разумную осторожной» 
Последствия такого «закаливания», как хождение по yal 
це, допустим, без головного убора, могут оказаться весьма 
плачевными. 7 

Особое внимание уделите экипировке; предназначен 
для занятий спортом, игр, гуристских походо 


- 
т 


в. Организм 
Е 


при активных движениях выделяет много тепла, И, 
Одежда слишком теплая, то становится жарко: Лои 
минуты отдыха, тело на ветру быстро охлаждается, ое 
нередко ведет к простудным заболеваниям. Зимова 
нюю и весеннюю пору для физкультурных заня с 
нировок обязательны трикотажное белье, шерстян ера 
тер, теплые лыжные брюки, шапочка, варежки ee 
ки. Наиболее подходящая обувь — лыжные боти етно 
или кроссовки с теплыми стельками, НОСКИ 
шерстяные. 

Летом снаряжение совсем простое: майкан 
шорты, легкий спортивный костюм, кроссовки 
це тапочки. Осенью и весной поверх надеваю 
и Pee ey 1) OK DIMEY ED pe 

ae кой ткани (она предохраняет 
в тах кеды или тапочки, HOCKHE ey 
› поверх них — шерстяные. За спор" 
И за повседневной, необходим тщателе 


трусы 


вной 


ой KY 
в. НЕ 
1 — BMP 


лярно чистите, стирайте, сушите, гладьте 
обувь смазывайте мазью. , 

В зимнюю пору остерегаитесь отморожени 
жет возникнуть даже при сравнительно небольшо 
Способствуют зтому ветер, тесная и мокрая М 
соответствующая погоде одежда. Первые его п 
побледнение кожи, покалывание, чувство онем 
тив это, энергично разотрите пораженное место 
шерстяной варежкой, шарфом. Нельзя растирать? 
снегом. Мелкие льдинки могут ее поранить и вн 
фекцию. сти 

В тяжелых случаях пострадавшего необходимо ій 
вить в теплое помещение и обеспечить срочную вра 
помощь. Е 

Воздушные ванны в первую очередь полезны ли 
работающим в помещениях. Что же касается спортем 
то лыжникам, конькобеж фигуристам, хоккеи 
футболистам, легкоатлетам, гребцам, пловцам и другим 
летам, постоянно тренирующимся на свежем возд 
конечно, нет особой на; сти в специальном при 
воздушных ванн. А вот гимнастам, боксерам, борщ 
штангистам, представителям других видов спорта, бів 
шенствующим свое масте во в основном под «крыше 
просто необходимо в погожую погоду пребывание на 
жем воздухе в трусах и майке или легком костюме 


ее, а 


Р 
00 


Ризна 
ения. 3, 


я Узелки на память мамам я папам 


Всем ли полезно закаливание? Безусл 
А когда следует приступать к нему? Чем раа 
лучше! У детей, например, под влиянием ре 
ний погоды, вызывающих местное или общее om Й 
организма, чаще, чем у взрослых, возникают | 
простудные, влекующие за собой серьезные Я 
заболевания: грипп, ангина, катары верхних д 
путей, воспаление легких. Родители должна З уд 
помощью закаливания можно намного повною ИЮ 
только способность приспосабливаться К HONG ь) 
них условий, но -- и-зто главное — заложио 
всю дальнейшую жизнь прочный фундамент х 
Крупнейшие специалисты в области да По 
подчеркивали эффективность закаливания га 
Что говорил виднейший советский педиатр. aH 
листического Труда профессор Г. Н' Е. ь 
МОМ внимательном уходе немыслимо ОШ 


перемен температуры, внезапных. 
форточек, ветров, дождей, сырости. 
привыкшего к постоянному теплу 
т случайное охлаждение становится осо- 
низма ТАКО Kak его способность самостоятельно 
о опасным, пода уже значительна ослаблена. Чем 
ТЬСЯ OF тают ребенка, тем более он уязвим для 
нео МУ е болеет. Несомненно, что единственное 
средство) — Закаливание, Надо тренировать, 
ть, развивать врожденные защитные силы, 
совершенствово » ействия» 
обиваться их наилучшего м апам следует прежде 
д При закаливании детей мамам А папам ду р 16 
всего учитывать анатомо-физиологи ческие осеб 05 ива 
оды, ганизма ребенка несовершенство его терморегулятор 
я № аппарата. Чем меньше ребенок, тем резче выражена эха 
особенность. Детский организм вследствие недостаточного 
а развития нервной системы плохо приспосабливается к из- 
МИ менениям температуры окружающей среды. У них скорее 
ВЖ наступает нарушение теплового равновесия. 
Тальному Мамы и папы должны строго поидерживаться основ- 
сераму ных принципов закаливания, о + IX мы говорим, учи- 
опора тывать возраст, состояние здорс общее физическое 
подаю Развитие и другие индивидуаль особенности своих 
‘ываний малышей. В случае появления му цих признаков небла- 
кости ПОПриятного воздействия закаливающих процедур — вяло- 
сти или возбуждения, нарушен петита и сна — сле- 
дует немедленно прекратить закаливание и обратиться к 
ам Врачу. Кстати, приступая к закаливанию ребенка, обяза- 
7 БІЙ те конкретные рекомендации у педиатра, 
Е" ? рете» ежедневно, упорно воспитывать у детей 
У evn процедурам. Большое значение 
воздушные и ae Если родители сами принимают 
ния последует их a процедуры, TO ребенок без принужде- 
У малыша о ead В первую очередь выработайте 
едите, чтобы “a б соатуку; 
© 10Янно) проветрив мещение, в котором он находится, 
Слишком costed алось. Если наружный воздух не 
ЭтКрывают форточк то в присутствии детей на весь день 
i должна мия фрамуги. Температура в помеще- 
Годы форточки п 7 —19 °С. С наступлением морозной 
а Температура рва лишь на некоторое время, 
ай Б в помещений не снизится на 
| всегда er ae Kon и подвижными играми. 
ажно, Значение eee открытых форточках. 
одежда. Ни в коем сл! 


ожиданных 
Е: OB, открытых 
} ня изнеженного, 


нельзя изнеживать детей, рядить их в сто одеже 
на них дома шерстяные носки, валенки, теплые де 
Для этой цели больше подходят полотняная или 10 
бумажная рубашка, лифчик со штанишками и 
или бумазейное платье (костюм). Обувь — туфл 
почки. Одежда для прогулок подбирается в on ИЛИ та 
с погодой. Чрезмерное укутывание ведет к перет 
организма, что в свою очередь предрасполагает к п б 
ным заболеваниям. ростуд, 
Длительное пребывание на свежем воздухе --важ 
элемент закаливания. Даже зимой постарайтесь к. 
ваши дети были на прогулке не менее 3—4 ч, Bo ape 
прогулок полезно проводить подвижные игры, 
Использование воздуха, воды и солнца для закалим. 
ния детей в раннем возрасте имеет свои особенности, 
Воздух как средство закаливания полезен с перад 
дней жизни ребенка. Воздушные ванны он принимает 
время смены пеленок и одежды, когда на короткое время 
(2—3 мин) остается час но или целиком раздетым 
Температура в помещении при этом должна быть 20— 


Хлоп{ 
ат 
Шерстя 


Го) 


С. 
По мере роста ребе время воздушной ванны посте: 
пенно увеличивается и к концу года достигает 10 Мій 


те движения: Сі 
и ноги, поднимать Ж 


Одновременно можно выг 
бать, разгибать и отводить руки 
вверх и опускать вниз. На первых порах каж, 
ние повторяют 2—3 раза, а затем 5—6 раз. 
шем упражнения усложняются, время их Boa 
ходит до 10 мин. После воздушных ванн и по ра 
детей одевают и укладывают в кроватку. В хол детей 
года после воздушной ванны и гимнастики зн 
на воздух можно лишь спустя час или полтор, 
Для детей старше года температура возду! 
душных ваннах составляет [8 —193 ©; в 
6 лет она снижается до 16 °С. Во время возду 
дети должны находиться в движении: У, 
движных играх, выполнять гимнастические 
После воздушных ванн, проводимых В ар 
ходите на открытый воздух. Регулирова нов 
духа на организм помогает постепен 
одежды. Pre 
В зимнее время маленьких детей Е ачала 
начиная с 2--3-недельного возра в 
З раза в день. В возрасте до б мес 
воздухе допускаєтся при температу? 


ТОЙ ВАННЫЕ 
стигает | 


тарших д 3 
з а должно быть открытым. 


лиц акаливания — дневной 
гулок о из эффективных средств закал . 
Б летом и зимой в любую погоду. 


н на СВ 
Это повышает аболеваниям, хроническим заболеваниям 
В 2 еных путей. Лучше всего укладывать де- 
верхних Чек веранде или балконе. 
тей спать одевать детей в таких случаях? Профессор 

по ак рекомендовала: «Сон в верхней одежде, 


Е. А. Гориневская Ss 
'заленках недопустим: такая одет затрудняет кровооб- 
вал двигаться, не дает 


ращение и дыхание, мешает ребе у ) пе 
полного покоя. Лучшая одежда -- ночная рубашка, поверх 
нее длинная фланелевая или бумазейная комбинация (или 
пижама), на ногах стеганые ватные чулки или теплые 
туфли. Затем на ребенка надевается стеганый (или мехо- 
вой) мешок типа конверта для грудных детей с капюшо- 
HOM для головы. Желательно, чтс а была шерстяной, 
а материал для верха мешка лишком тяжелый. 
Мешок должен быть на четверть метра длиннее роста ре- 
бенка. Внутри мешка, в верхней его части, пришивается 
чехол или простыня, которая сменяе раз в десять дней». 
Матрас, на котором спит ребенок, следует выносить из 
теплого помещения непосредственно перед укладыванием 
ребенка. Внимательно следите, чтобы не наступало как 
чрезмерного охлаждения, так и перегревания ребенка. 
Наряду с традиционными методами закаливания воз- 


Духом, о которых шла речь выше, можно использовать и 
следующее. 


й Эффективный способ выр 
якам у детей и взрос 
Я создания воздушн 


аботки устойчивости к сквоз- 
лых разработал врач В. Л. Лебедь. 


© температурой в ного потока он предлагает в комнате 
уле на уровне задуха. 18—20 С поставить на столе или 
«Апшерон», В труди обычный бытовой вентилятор типа 
ченному т, раздетый ребенок встает лицом к вклю- 
НЕЛЬЗЯ начинат ору на расстоянии 5 м. Ни в коем случае 
Кожа должна г ПРОЦедуру в разгоряченном состоянии. 
поверн а быть абсолютно сухой, Через 10 с надо 


оку воздуха спиной. Длительность про- 
я рассто ся постепенно, так же постепенно сокра- 
яние до вентилятора (табл, 3). 


0 
Колжительность охлаждения спереди и сзади 
Benes едневном закаливании по предлага- 
ветровом дня организм в основном адап- 
У воздействию. В дальнейшем, т.е. 


53 


дур 
Щаето Увеличивает, 


етей не ниже - 15 °С. Во время про- 


таблица 3. Режим закаливания воздушными 


ни закаливания 


Расстояние от 


д вентилятора, м 
начальный период 20 
a 4,5 
54 40 
з 3,5 
1—10 3,0 
11—12 ° 
13-14 | 2, 
15—16 | 1,5 
17—18 | 1,0 
19—20 | 1,0 
21—22 1,0 
23—24 В 0 5 
Поддерживающий период 25 и 0,5 
далее 
с 25-го дня от начала закаливания, достаточно лишь 


поддерживать достигнутый овень закаленности, про- 

должая проводить процедуры на том же расстоянии 

от вентилятора. : 7 
При перерыве процедур на 5—10 дней и больше 

все начните сначала. Если прошло меньше 5 дней, то прежде 

чем возобновить закаливание, по табл.3 определите, какими 

были расстояние до вентиля гора и продолжительность обду- 


a за 4 дня до последней перед перерывом процедуры. 
апример, если закаливание проводилось 10 дней, а затем 


б З 
са 3-дневный перерыв, то продолжать надо по схеме с 
70 дня. 


В 

м есьма надежное средство, охраняющее от просту- 
д ребе аливающее носовое дыхание. Займитесь вместе 
бий HKOM освоением следующих несложньх упражне- 


Ї, Сделай 


(по 4—6 те 10 вдохов — выдохов через правую и левую ноздрю 


» Поочередно закрывая их большим и указательным паль- 


и. На 

в цами ee надо оказывать сопротивление воздуху, надавливая 

і ам противлении носа. Во время продолжительного выдоха та- 
9 кр ние должно быть переменным (постукивайте паль- 


у Включи носа). й 
Brox и з дыхание ртом, подняв кончик языка к твердому ||| 
те со при этом осуществляется через нос. ЕТО 7 
пальцами ОКОЙНЬЙ вдох. На выдохе одноврем нно С 
_ ~~ HO крыльям носа произнести слога: «Ба-бо: 


М + | и a. 4. 


СЕКРЕТЫ ВОДНЫХ ПРОЦЕДУр 


Вода — жидкость, не имеющая 
и вкуса. Химическая формула — Н,0, 
сов превращается в лед, при 100°С a 
характеристика воды, одного из самых распри kl 
ных веществ в природе. Гидросфера заним Рост зн 
не "/; поверхности Земли. ae ‘Tt oat 
Каждый из нас о ней знает кажется Все, 
обязательный компонент практически всех тн т 
ческих процессов как в промышленном, так И з 


0 
хозяйственном производстве; вода особой чисто a 0 
ходима в производстве продуктов питания и меу Я. 
а также для новейших отраслей промышленности, ни, Ж 

Стремительный рост потребления воды и ворка 0 
требования к ней настоятельно требуют непримирюцій нию С 
борьбы с загрязнением и истощением водоемов № ных В 
кие меры важны уходимь еще и потому, чок т © 
воды невозможно! существование живых организмов иногда 

ть. том числе и человека. Ок: 65 % человеческого тайну ренной 
\ составляет именно вода. И еще можно добавить: BUMS Осі 

| спутник здоровья! | ливану 

| | проще 

У Кто не боится насморка! | ee 


о ные — 
С древних времен известна целители при 
воды как испытанного средства, укрепляюще п) 


ровье человека. Холодную воду. академик ствен ур 
лов, например, считал одним из самых дей a | к 
средств борьбы за здоровье. Однажды во BPE зб 
лезни академик потребовал холодную BOAY Е. oct хд 
купать в ней руку. Доктор, вошедший В и шр к 
новился в недоумении. И. П. Павлов, ложа М 
продолжал купание руки. «Вот, делаю зая октар - 
и слабым голосом сказал Иван Петрович ея Xo 
Да ведь как же? Ведь вы знаете: я Же исы У хі 
нью до предела. Полтора пуда потерял B Be откуда 

даже голоса нет. И вот я лежал и ДУМА лат 


“ль 
энергию, взять? Кора истощена. Я должен ся тб Ж 
нее заем. Где? В подкорке. Зарядить КОРУ "кум? 
| Ведь подкорка — это же грандиозный bl 
р нервной энергии. С подкоркою же BCE 
лучшие эмоции связаны. С детства ДЛЯ еще 
ка — это все. Купание, плавание... И B00 
е эмоции у меня связаны с водой... И 


лова 
добі 


температурные раздражения. Вот 


и, наконец, 


ВИДОМ... аю заем: возбуждаю подкорковые центры этим 


я И они уж пускай заряжают кору». 
И эффективность воздействия воды на орга- 
Высокая что ее теплоемкость в 28 раз 


ясняется тем, З 
002 теплоемкость воздуха. Так, воздух при темпе 


13°С воспринимается как прохладный, в TO же 
ратуре той же температуры кажется холодной. 
БИХ вола той температуре. воздуха и воды орга- 
При т : воде почти в 30 раз больше тепла. Имен- 
я причине вода рассматривается как весьма 
сильное закаливающее природное средство: е А 
У водных процедур есть еще одна особенность. 
Они, как правило, оказывают на человека и механи- 
ческое воздействие. Более сильное действие по сравне- 
нию с воздухом вода оказывает и за счет растворен- 
ных в ней минеральных солей, газов и жидкостей. Кста- 
пи, с целью усиления раздражающего {CTBUA воды 
иногда к ней прибавляют 2—3 вые ложки пова- 
ренной соли либо 3—4 ложки сто уксуса. 
Основное же преимущество волы как средства зака- 
ливания заключается в температурном факторе. Водные 
процедуры по своей температуре пол 


НИЗМ 
выше, чем 


зделяют на го- 


рячие —выше 40°С, теплые — 36—40 С, безразлич- 
ные — 34—35 °С, прохладные — 20-—33°C и холі д- 
НВЄ ниже 20°С. Деление 


такого рода учитывается 
при проведении закаливания. У ) зБируя темпе- 
ратурой воды, можно легко ать гочность дози- 
ровки сеансов закаливания. 
аждый, в зависимости от 
ленности, др 
Ходящий 


соблю 


состояния, степени зака- 
тому же выбрать под- 
itn осо процедур. Воздействие не- 

лишком велико (например, обти- 
М полотенцем). Сила 


і же воздействия дру- 
0 при и от КУПания, — доста гочно велика. Одна- 
важнейшет, В ельствах старайтесь придерживаться 
лесообр, Hoe aes — Постепенности. Иначе говоря 
Которая необ использовать воду той температуры, 

ХОдима в ў ралуры, 


Данном случае, 


начинают С «мягких» процеду = 
затем 


переходят к более з 8 
Ш, купание и т.д. 5 е STEER E ECE 


лати МеНение водных процедур — 
к е if 
Я 9е средство против случайньх 


е 
Зря бытует поговорка: «Кто с во- 


‚57 


дой холодной дружит, тот насморка не боится 
— ные процедуры, многогранно воздействуя на а 
||| улучшают терморегуляцию, обмен веществ, работ 

р 


дечно-сосудистой и дыхательной системы, 


От обтираний — к купаниям 


А Как уже отмечалось, организм на дейс 
холодной воды на кожу отвечает энергичной peace 
В первый момент вследствие резкого сужения сосуд 
поверхности тела кровь устремляется к внутренним о» 
ганам, появляется гусиная кожа, Вслед за первой фаз 
наступает вторая: организм начинает усиленно выраба. 


тывать тепло, кровеносные сосуды кожи расширяютя 

| 
кровь снова приливает к коже, ощущение озноба сме 
няется приятным чувством теплоты. Такова своеобраз 


ная гимнастика, я т чает сосуды своевремен 
но и безотказно расширяться и суживаться В завис» 
мости от температур і вий. 

Для получения ятного воздействия Подхо 
зшись, поскольку в ОХ 


дить к воде следует с 

денной воде вместо сот! ния происходит еще боль 

шее охлаждение. Главное пр закаливании — темпера 

ра воды, а не продолжительность процедуры: Не 
М 


придерживайтесь правила: чем холоднее вода, Те 
должно быть время ее соприкосновения © телом. Р 

Водные процедуры рекомендуется вначале проса 1 
при температуре воздуха не ниже © 7 боже 
мере развития закаленности можно переходить К 
низкой. 

Лучшее время для процедур — утренние часы @ 
же после сна или в конце утренней зарядки; 
равномерно согрета, что обеспечивает хорошу о 
стую реакцию. Такие водные процедуры ae 
ют переходу организма в активное состоя 05 


ние, 
сна, вызывают бодрое, приподнятое настроям пере!” 


водные процедуры, выполняемые перед Я ная 
сятся плохо, потому что возбуждаєтся нер 
бессонница» 


появляются раздражительность и 
самочувствие. 

| Особенно эффективно сочетани 
© физическими упражнениями. Вот поне тель 
овочных занятий рекомендуется обяз 


е закали 


ТЬСЯ ЗА 


eHCTHI г 
лу во 
дит ей 


Е 
АА 


С 


4 процедур — лето и начало осени. Вначале для процедур 
j применяют воду температуры 33—34°С. Затем через 
каждые 3—4 дня температуру воды снижают на | °С. 

За 1,5--2 мес постепенно ее доводят до 18-20°С и 

ниже в зависимости от самочувствия и состояния здо- 

ровья, Никаких неприятных ощущений во время проце- 
дур быть не должно. Рекомендуются следующие виды 
| процедур: обтирание, обливание, душ, купание. 

Обтирание — начальный этап закаливания водой. 
В течение нескольких дней производят обтирания по- 
лотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. 
Сперва обтираются лишь по пояс, затем переходят к об- 
тиранию всего тела. Обтирание проводится в направлении 
тока крови и лимфы — от периферии к центру. 

Придерживайтесь определенной  последовательности. 
Сначала обтирают водой голову, шею, руки, грудь, спи- 
ну; вытирают их насухо и растирают до красноты поло- 
тенцем. После этого то же проделывают со ступнями, го- 
ленями, бедрами. Продолжительность всей процедуры, 
включая и растирание те которое частично заменя- 
ет самомассаж, не должна превышать 5 мин. 

Обливание характе зуется действием низкой 
температуры воды, неболы давлением струи, пада- 
ющей на поверхность тела. резко усиливает эффект 
раздражения, поэтому обливания противопоказаны людям 
© повышенной возбудимостью и пожилым. 

Вода при обливании выливается из сосуда или резиново- 
го шланга, присоединенного к водопроводу. И здесь 
Необходим принцип постепенности. Для первых обливаний 
тя вода температуры около 30 °С. В дальнейшем 
а снижается до 15°С и ниже. Длительность 
и рыс последующим растиранием тела составляет 3— 
не вначале делают в закрытом помещений 
том но уре воздуха 18--20 С, затем — на откры- 
К такому З ля того чтобы подготовить организм 
тельно реходу, перед каждой процедурой тща- 
Нем 


а, 


высокую степень закалки, эти про- 
одолжать до глубокой осени. 

более энергичная водная процедура. 
ническому раздражению падающей во- 
ает сильную местную и общую. реакцию 


— еще 
Я меха 
Вызыв, 


организма. Наш совет — прежде чем п |. 
стематическому закаливанию с помощью 8 
сультируйтесь у врача. Душа 
‚Для закаливания используют душ со 
лой струи — в виде веера либо дождя. На с 
температура воды составляет 30—35 °С 
ность — не более 1 мин. Затем температ 
степенно снижают, а время приема о Воды о 
до 2 мин. Процедура должна бязь Й 
ваться энергичным расіираниєм тела полотен 


чего, как правило, появляется бодрое настроени н Пос тем М 

При высокой степени закаленности после on тя И 
нагрузок, в гигиенических целях, для снятия а нї oce Я 
вызванного тренировкой или тяжелой Физ і. coat 
полезно применять так называемый конт р и составЛЯТР 
ре состоит вло растный да В АЖ х 18— 

НОС Що чно сс пом В дом что попеременно использ. ene В 
ются теплая и холодная вода с перепадом темпера Купание 
от 57 до 20°C и более (табл. 4). 

В оптимальном режиме закаливания нижний преда о Таблица 5, Схема 
температуры иц 16—39 лет составляет 12°C === 
40—60; лет — 20 гла закаливающийся хорошо ад 1и Вид 

Е 2a 
Таблица применения контрастного душа 
ярого. Е. Е Сен й 
| Гемператур: ты, ac П должительность 53 я 
| о процедур, с паи брани, 
Дни | сн Б олз — м ко. 7 На 
| горячей холодной нагрева- охлажде- au 
| 4 ние ние в 
oe OEE EEE і 
Начальньй режим 120 1 =) 

1—3 | 37—34 | 30—28 90 120 3 

4—6 37—34 27—26 90 120 0 т 

7--10 38--39 26--25 20 10| os ИТ 

11—15 38—39 | 25—24 9 бо | 100780 me ty 

16—20 40 24—23 90— Ку Чие 

Д 
й режим 9 6 » 
Оптимальный ре a 00—80 igs А й 

21—25 40 28—22 90—60 100—80 | 44 б М 

26—30 40 22—21 9 0—60 80 5 5 

31--35 41—40 21—20 7 и" 80 5 А 

36—40 41—40 20—19 оо 70 

41--45 41--40 19--18 У 

Специальный реж у 

46—50 41—40 17—16 £0 

51—55 ae 

13—12 


9 лет сулар 
гда закаливающийся ду. 


‘а применения контрастно ля 


у 
Продолжите, 
продедур © и 


60 лет. 


уется к охлаждениям, можно переходить | 
ому режиму закаливания водой. Перед 
Е еле них полезно применять физические 
| - Е и самомассаж. / 
нени лучшей ориентации в применении закалив 
He р рекомендуем воспользоваться табл, 5. 
она дозы охлаждения при закаливаний во 
У енние и дневные часы для лиц в возрасте от 16. 


до 


В начальном и оптимальном режимах закаливания 


снижение температуры воды на 2°С' каж 
мендуется лицам 16—39 лет, а на 1 
Поздней осенью, зимой и ранней 
ания для 

видах закалив 
должна составлять 30—38 °С, а темпе 


помещениях — 18—20 °С. 


Купание в открытых 


Таблица 5. Схема прил 


Able 5 дней реко- | 
°С — 40—60 лет. 
весной при всех 
начинающих температура воды 


ратура воздуха в 


водоемах — один 


менения водных закаливающих процедур 


= т 
Дни Вид. процедур Температура Время охлаж- 
воды, °С дения, с 
Начальный режим 
1—3 Обтирание, обли 36—34 180—120 
ванна 
4—7 » з» 33--32 180--120 
8—11 > » 32—30 180—120 
12—15 » >» 31—28 150—100 
16—20 >» » 30—26 150—90 
21—25 >в 29—24 130—90 
26—30 » з» 28—22 120—90 
Оптимальный режим 
в Обливание, душ, ванна 27—20 120—80 
cee » » » 26--18 120—80 
ры 2 >» 25—17 120—80 
51 a » » » 24—16 110—70 
57—60 » » » 23—15 100—560 
61265 » » » 22—14 90—50 
» » » 20—12 90—30 
Специальный режим (только с разрешения врача) 
Обливание, душ, ванна 19—11 90—30 
» » » 18—10 90—30 
» » » 17--9 90—25 
» » з 16--8 90—25, 
» гурт 15567 90—20 
‘AP » 


14—56 


90—15 — 


ающих о 
В ней 
дой в. 


- « 


из наиболее эффективных способов закад 
ратурный режим при этом сочетается с и 
воздействиєм на поверхность тела воз 
лучей. Плавание, кроме ‚того, имеет бо 
тельное значение, способст 


вует гармон 
организма, укрепляет мышечную, серд 
И дыхательную систему, формирует оче 


тательные навыки. Думается, 
с пренебрежением 


ЛЬШов 


С 
і “Hb Важные Тур 
не случайно в Д8 
говорили о 


неполноценнь у ЕЙ 
не умеет ни читать, ни плавать... и 
Начинают купальный сезон, когда температура 
ды и воздуха достигнет 18—20°С. рекращают кий 
ниє при температуре воздуха 14—15° › воды — |06 
12°C. Лучше купаться в утренние и вечерние часы, 
Вначале купайтесь 1 раз в день, затем 2—3 раза, соб 
людая при этом промежуток между купаниями (3—4 4), 
Не рекомендуется плават 


> сразу 
должен быть не менее | 


воду чрезмерно 


после еды. Перерыв 
Нельзя входить в 


2 Ч. 
разгоряче 


или охлажденным, 

В воде необходимо бі е двигаться и плавать 
Чем вода прохладнее, тем энергичнее должны быть 
движения. Продолжительность купания вначале состав 
ляет 4—5 мин, в дальнейшем увеличивается до 15— 
20 мин и более. 


Пожилым людям лучше ограничить время пребыва- 
ния в воде. Ориенти 


руйтесь на состояние своего здо- 
ровья, погодные условия. Не доп 
ноба. Охлажденная кожа уже 


ции, и вместо покраснения И 


не дает должной реак 
еще б 


согревания происки 
Словом, рекомендуем ТЩ 


организм оказывают MOP 
Особая их це 


и последующей 
ля мал я 
три таком закаливан ней. 


ясельного возраста 
ЗУ пользоваться специ- 
детей no › Изложенными в таб. 

тей Рослых — в 
66 


л. 
табл. 7. 5, а для, 


старше и для вз 


ускайте появления 03: % 


И 
Я 
я |0 
у 
1 
Ч le 
б 
5 
il 
125 
see лен без ПО 
quae. 
ita 7 П 
- Чродол) 
= 
oe Зака 
Ropo 
>. 
В 


Начальный режим = 
37—36 180—200. 


Ы. seg 36—34 180—200 
он, б», + 10 34—32 180—200 и 
-20 Kon. oe 32—31 180—200 В 
620 30 150—180 Р 
а І 21-- 
т Оптимальный режим 
рең Е 29 150—180 
чь з Е . =. 
ме и Ry та 27 120—150 
` о Эб 90—12 
разу пайа 6-Я З i a 
27) Ч, Д Специальный режим a 
ОЗ цу; 90—120 б 
aly 51—55 24 
Ным ИЛИ Otay 56—60 23 90—120 Р: 
ше ди Ио 2» е і 
З 66—70 г и! 
энергичнее диль 71—75 20 60—90 = 
ь купания внашк: . С - ай 
‹з В последующие дни без понижения температуры воды и увеличения вре- 
ем увеличивая 2 мени см а . 95 | 
граничить З і 
а состояни | 
опускайте пр Таблица 7. Продолжительность знергичного плавания в минутах 9 
д hes В зависимости от температуры воды (по В.Н. Сергееву) к. 
Tewteperypa Закаленные Незакаленные |Ослабленные, пожи- з 
‚°С здоровые люди здоровые люди лые люди и дети 2 | 
до 15 лет | 


1—2 
ИЯ 
14 1—3 
рено 
2--5 
3—7 
4—9 
5—10 
ПЗ 
10—25 
13—25 
13—25 
15—40 
| 20—45 


СТАРЫЕ ИСТИНЬ! 


Воздействию Холода в пов 
подвергается обычно не BCE тело, а Дневно 


но и защищаем шарфами 
вью. Но в мороз, 
речься удается не всегда. Кова 
зтом случае может 
В организме и привести К простудг 
Наиболее чувствительны к ХОЛОДУ стопы ин 
ка. Стоит их охладить, и человек заболевает 17 
жать этого можно, 


если воспользоваться простьми Я 
весьма полезными рекомендациями. К HUM относят 
Обмывание стоп и полоскание горла холодной я 
Доказано, что люди, 


регулярно выполняющие эти Нехит. 
рые процедуры, меньше подвержены 


н насморкам, ак 
гинам и прочим заоолеваниям простудного характера 
Особенно полезен такой способ закаливания лицам, 
страдающим 


хроническими заболеваниями носоглотки, 
мывание стоп проводят 


ежедневно в течение все. 
го года перед сном. Начинают с воды температуры 25— 
289С и, снижая через 2—3 дня на 190. постепенно до- 
водят ee до 1215 °© осле обмывания продолжи- 
тельностью от | 


до 3 мин стопы 
до покраснения. 


Есть и другие весьма эффективные способы 
закаливания ног. K примеру такой: приготовьте два вед- 
Ра; в одно налейте горячую воду (35°C), в другое = 
холодную (15°С). 


тщательно растирают 


< Сперва ноги поместите в тора Коа 
5 ee й B Холодну. Такую смену произведите Ха УП 
i po горячей воде ноги находятся 2—3 мин, в холод? р т 
ной — полминуты, т 
З уюно 800Пользоваться и такими рекомендациями. о 

Gores ae аги слишком тепло. Летом старайтесь ў 

OSHKOM, особенно по росе или после уе 

| и пе 3акаливания носоглотки ежеднев Yong 

ae POM — полоскайте горло  холод- % 

З емператур 


а воды (23—28 °C) 
неделю на 2°С и посте- 
Воды! из обыкно= 

ен 
те Одежек, не кутай- 


п к: 
слишком чай 3S ебя к 


Старайтесь дышать 


разгоряченном = в этом случае лучше прогре- 

в FO ыхании через рот. Установлено, на- 

зада дм температуры 1°C при дыхании че- 

Е евается до 25°С, а при дыхании через 
Е 


ном состоянии. 


лько ДО о 
ТО ‘5 Восстановители сил 
М Л Существует ряд вспомогательных оздорови- 
Ку которые за счет благоприятного воз= 


york 
Я м тельных средств, 
различные органы и системы организма спо- 


й на 
Ну нА восстановлению, стимуляции профессиональной 
дюр, и спортивной работоспособности. Выбор формы и способов 

применения осуществляется медицинским персоналом и 
специалистами по физической культуре в зависимости от 
характера и объема профессиональных и спортивных 
ния з нагрузок, индивидуальных особенностей занимающихся, 
степени утомления и других факторов. 

Средства восстановления используются в процессе 
ратури? занятий в физкультурно-спортивньх клубах и физкуль- 
ек турно-оздоровительных комплексах по месту жительст- 
прова ва, а также на предприятиях. Среди них душ, контраст- 
бас Ва душ, теплые ванны, оздоровительное плавание В 

ассейне контрастные ванны и др. Поскольку о душе 
И контрастном душе речь уже шла, остановимся на 
ша других видах водных процедур. 
ДИ Шеплые ванны (температура воды — 38—39 °C) 
понижают возбудимость чувствительных и двигатель- 
гор НЫХ нервов, повышают интенсивность обменных процес- 
И. Сов, способствуют быстрому восстановлению сил. Их 
хо рекомендуется применять после спортивных занятий или 

на ночь. Продолжительность приема 10—15 мин. 

п доровительное плаваниє в бассейне 

Сй ературе воды 26—28 © благотворно влияет 

т ояние здоровья и закаленность организма, а 

же способствует снятию утомления. 

зби р ac да рва В ны принимаются в двух 

А рячей (38— С) и холодной (10—24°С) 

З eo начале в течение 2—3 мин человек находится 

Sa a воде, a затем 1—1,5 мин в холодной. Менять 
| о Ожно до семи раз. Процедуру заканчивают хо- 
анной с последующим энергичным  растира- 
3 Нием тела сухим полотенцем, Контрастные ванны жела- 
Е тельно принимать ежедневно или через день. 
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ных рецепторов. Аромат 
вающе действуют на це рвную 
приготовления хвойной ванны растворяют в б Ди 
летки сухого или 100 мл жидкого хвойного. IS пе 
Температура воды должна быть 35—37 °С. Про Экстракт 
ность приема 10—15 мин. Ванны принимают в 
или через день. Курс оздоровления состоит eo 
20 процедур. 


15— 

Повышению работоспособности и ускорению? восста 
новительных процессов способствуют также парову 
(русская) и суховоздушная (сауна) баня. Разговор о них 
впереди, поскольку они предъявляют к организму це. 
ловека повышенные треоования и полезны далеко ңе 
всем. 

Итак, вода — источник жизни, целебный дар, верный 
помощник человека в борьбе за здоровье. Она, как 
образно было подмечено русским писателем прошлого 
века А. Эртелем, оживляет и освежает организм чело- 
веческий точно так, как она освежает и оживляет за» 
болевшее и полуувядшее растение. А еще раньше оту 
же мысль высказал известный чешский мыслитель-гума- 
нист Ян Амос Коменский: «Дерево также нуждается в 
испарении и частом освежении при помощи ветров 
дождей, холодов, иначе оно легко слабеет и вян, 
Точно так же человеческому телу необходимы вообще 
сильные движения, деятельность и серьезные  упражі 


нения». 

Родителям на заметку 

А как закалять водой детей? 
в. Начните 


ног перед сно 
айте детей 


а En заслуживают ; 
Сперанский рекомендовал начин РЕ 


| Е | 
eek ираний, которые выполняют следующи 
"зм чистой, проглаженной фланели л 
ол о ребенка до появления небольшой 
He нед можно приступить к влажным о 
К и со или рукавичку из махровой ткани 
о обтир В На и немного отжимают. Сначала обти- 
вла Прир Uap ty смачива ки от пальчиков к плечу, затем ноги, живот и 
Сну Мима Й рают У бтирание продолжается 1—2 мин, после чего 


Coe СПР e6eHKa вытирают сухим мягким полотенцем и де- 
ТИ л ей массаж до появления умеренного покрас- 
й ла 
Ству Усоре , нения. Bes 7 2 
Ют т НИХ С раннего возраста приучайте детей к прохладной, 
а) ба nite о, разумеется, не слишком холодной воде. Снижать 
ля " = воды можно на |°С каждую неделю, до- 
Ют ый температуру 


и по Ота водя до определенного минимума (табл. 8). 
НЫ Ш Кратковременные общие процедуры _ (обливание, 
| душ) детям до года проводятся при температуре воды 
Целебный aimee 35—56 °С. В течение 3 нед ее снижают до 28°С. Для 
Здоровье, 0, детей от 1 года до 6 лет начальная температура воды 
писателем Tae составляет 33—34 °С. Затем в течение 25 дней ее дово- 
сжает органим 277 ДО 26°С зимой и 24°C летом (табл. 9), 


жает и оживляи? Таблица 8. Примерная температура воды для влажных 
А еще раны" обтираний детей, °С 
"КИЙ ТЕЛЬ — 
КИИ ке кі Начальная Предельная 
такж Bospacr и ей 
И ПОМОЩИ | 
слабеет И зимой летом зимой 
) 
| 
необходим? гуйо 
ерьезнь! 1-10, 36 35 30 
@ Е... 34 33 28 
Кал 33 32 26 
т, 32 30 24 
30 28 22 


Табл ица 9, Примерная температура воды для 
обливания детей, °С 


Начальная 


ВОДЫ с высоты 40 


CM на Кувщ 
плечи, руки, ноги (голову мо беку 
процедура 20—30 с. Сраз е по Про Олж, 
ребенка вытирают насухо. Пона лк обли ания 
если заметите, что вода ем 88 


У неприятна Или он 
напряжен, неме кратите процедур 
его и успокойте. у, 


Душ в целях закаливани 
продолжительной 


дленно пре 


Я длится US 


т Ин; | 
процедурой является ванна (5 Bone 
Температуру воды при этом обычно не снижают a 
детей до | года 


она составляет 37 °С. В 
дни процедуру проводят на Улице, в холодные, ¢ 
И ветреные — в помещении с температурой Воздуха 
не ниже 18°C, Постоянно следите за самочувствием 
ребенка. Вполне естественны такие явления, как легкое 
побледнение, появление «гусиной кожи» в начале про- 
цедуры. Если же они держатся долго, то ребенка He 
обходимо вытереть и согреть. 
Гигиеническую ванну дети 


чают ежедневно. Помните: ребенок должен получать 
от ванны удовольствие. Не погружайте его в ae 
сильно, невзирая на плач. Tak вы рискуете р 
вать психику младенца, привьете ему ee 
воде. Попробуйте использовать такой стимул: поло 
в ванну игрушки и мальш сам потянется за Ли ку: 
Закаливающий эффект усилится, если Рот 
пание такой процедурой: в конце ванны С со Si 
шланга делается «холодовое ПЯТНО по МОНО Є We альша 
лодной температурой, куда вводят и выводят М 


с. х «3a- 
1—2 раза, день ото дня увеличивая число таки 
ходов». 


в возрасте до 6 мес полу. 


Если закаливаю 
не не выполнялась 
2 лений надо как бы 
трузок. 
„Многие, родители обу 

в домашней. ванне Шриоб 

м: ши одновременн. 
ох ность. 


ИЧИ: 
щая процедура по какой-то забої 
более 10 дней, то при ее зда 94 
вернуться к исходному уров 


ee 
е ет плохо сказаться на 
Rema, 


особенно ес 


ативным диатезом. Чтобы этого не слу- 


йте травяную ванну, которая не только 


7 т экссуд 
оборот, способствует устра- 


спользу. 
о кожу, но, на 

высыпаний. М 
кожных из растений, обладающих противо- 


ванну. 
А антисептическими, противоаллерги- 


свойствами: душицы, череды, мать-и-мачехи, 
Вар My ндулы, Фиалки. Каждого растения берут по 40— 
Не гі оо кале есь заливают 3--4 л кипятка, настаивают 2—3 ч 
50 г, СМ в ванну с теплой водой (35—36°С). Не 


А і 

В ыливают 

Те М а ссли такая вода попадет в рот. 
й 


Холо а ; : 
дн З Можно сделать также витаминную ванну. Для этого 
используют молодые листья и ветки черной смородины, 
Сару собранные при весенней обрезке кустарника, 300 г све- 
НИЯ, Кү жего растения или 150 г сухого заливают 3 л кипятка 
нау и держат в эмалированной посуде в течение 1,5—2 ч, 
0 дб затем выливают в ванну с водой нужной температуры. 
Е Содержащиеся в воде витамины С и Р при купании впи- 
Оби тываются кожей ребенка, оказывают на организм бла- 
ШАШ готворное влияние: снижают проницаемость сосудов, 


Кен пур улучшают обмен веществ, усиливают закаливающий эф- 
ов: ект. 

Те траві» В возрасте старше года, когда дети уже уверенно 
вращение Ходят, можно применять специальные закаливающие 
Пі полю процедуры для ног. Ножные ванны — прекрасное сред- 
ИМИ, ство против простуд. Процедуру проводят перед ноч- 


ершито еру НІМ сном. В таз наливают столько воды, чтобы она 
ПОМО покрывала только нижнюю часть голеней. Начальная 
Оол температура воды для детей до 3 ner — 33—359С, зи- 
` №19 MOH — 35—36°С. Постепенно еженедельно снижая тем- 
ких ё пературу воды на 1°С, доводят ее до 22—24°С и ниже. 
9 время процедуры (1—3 мин) ребенок шевелит сто- 

прі: пами, как бы переступая по дну таза. 
Обливание ног производится так: ребенок садится на 
ню кий табурет или детский стул, ноги ставит на дере- 
ЯННЬЙ брусок, положенный на дно таза. Воду лейте из 
Ковша или кувшина на нижнюю треть его голеней и на 
as HEE Длительность обливания 20—30 c. Температура 
ЮДЫ вначале 27—28 °C. Конечная — не ниже 18 °C. Через 


0 Каждые 10 дней ее снижают на 1—2 °С. После ножной 
Ванны, обливания или обмывания ног их вытирают досуха, 

лі Затем растирают руками до легкого покраснения. 
Купание в открытых водоемах, как уже говорилось, 


7 
А самый лучший способ закаливания в летнюю пору. На= 
Чинать могут дети уже с 2--3-летнего возраста, но толь- 


ко 


Ce предварительного 3 

водой. Температура воды до аКаливания 

23 Yor воздуха 24—25 Yor a ть У 
первых порах составляет 3 Й а реб'вания 
увеличивается до 6--8 мин. Ку 30 д 
раз в день. Лучшее время для Sons ДОстатоц 
се — от 11 до 12 ч на юге — от 9 до їй Средне 
приобретут определенную закалку, купа Ч. Kop 
при несколько меньшей т тя 


ниже 18°C 
Постарайтесь 


температуре Воздуха, но 
D He 


побыстрее обучить своего 


5 2 ребен 
буке плавания. Во избежание несчастных случаев me 
тельно выбирайте место для купания! Самое пода 
щее — с чистым песчаным дном, ге 


3 пологим спуском, с 
спокойным течением 


Внимательно сл 
После купания его 
одеть, поиграть 
а потом следует отдо ть в тени. 


Не забывайте о том, что детям с ослабленным здо- 
ровьем или недавно перенесшим какое-либо заболева- 
ние купаться можно только с разрешения врача. 

Еще более сильное действие на организм детей ока- 
зывают морские купания. На взморье в первые дни Це- 
лесообразно проводить с детьми такие водные прози 
цедуры, как обтирание и обливание морской водой. 
Для обтирания поочередно обнажают верхнюю, а затем 
Нижнюю половину тела или наоборот. После обтира- 
ния или душа можно ненадолго окунуть малыша В 
Море, держа на руках. Когда ребенок привыкнет к обти- 
раниям морской водой, можно перейти к обливаниям. 
Е делям до.2 лет, особенно больным рахитом, 

ванны из подогретой морской воды: 
аг — купание, если столь сильнодей= 


ды, 


едите 


за поведением ребенка в воде, 
ходимо насухо обтереть, быстро 
чтобы он в движении согрелся, 


(© л; 


время + купания постепенно 
aoe мин. Не позволяйте детям, по- 
Олнышке снова ‘заходить в воду. Для 


я гораздо полезнее порезвиться на 
отправиться домой. 


угое обстоятельство: сильно охл 


е всю поверхность тела, мож 


5 и 
{ ut охватывающ 
р рошедурь» чаще 1 раза в сутки. Например, в тот день, | 
1% 3 олнять о пается в реке, обливание ни к чему. Однако 
0 2 - 
ў Купа и ода ребено 
Ре The р" Bers. 10! Закаливающие процедуры в режиме дня ребенка 
303 табли 
Bog я Время проведения 
CTH Def Процедур до 3 лег от 3 до 7 лет 
ія, м 
о” Само аа ; 7 
Лору Ое ї И лка и иг-|Утром и днем Осенью и зимой не | Осенью и зимой 
м с Оца, Пи оЗдухе реже 2 раз по 2 ч,|по 2—2,5 ч, ле- 
. "цу К ры летом 6—8 ч том как можно 
- дольше 
о обоена), | Дневной сон на Утром или после|Грудные дети 2— |1 раз по 1,5— 
Тере № воздухе обеда |3 раза по 1,5—2 ч, |2 ч 
ВИжени у Bay а старше — | раз 
i й | то же время 
Пец Воздушные Утром или после| Осенью и зимой в Осенью и ЗИМОЙ 
Ослабленныу ванны дневого сна комнате 2—8 раза |в комнате, начи- 
)е- |по 2—15 мин и|ная с 5—10 мин 
е-либо забу 
Оле. |дольше, летом на|до 30—60 мин 
Я врача, | | воздухе 30—60 мин|2 раза в сочета- 
аНИЗМ. детей on ний с м 
| кой, играми. Ле- 
_ первые дни том свето-воз- 
те водные при душные ванны 
морской ВОДОЙ по 10—60 мини 
С М дольше 
рхнюю, г oe В средней полосе Детям старше года|4--40 мин (на 
После 0 тир? 9—11 ч начинать с 1— |все стороны те- 
} 2 мин (на все сто-|ла) 
06 роны тела) 
тирание Рано утром или| 1—2 мин 2—3 мин 
Облив после дневного сна 
ание Утром после гим-| 30--40 с 30—90 свзави- 
настики,  воздуш- симости от воз- 
ной и солнечной раста 
ванны (летом) ; 
Утром перед едой| Детям старше 1,5 Не дольше 90 с 
или перед дневным | лет по 30—40 с 
сном : 
© В реке, |9—11 ч Детям старше 2|6—8 мин 


Грудным детям ут- 
ром через 40—60 
мин после еды 


висимости от воз- 


раста 
Через 20—30 мин | Детям 1,5—2 
после завтрака по 8—10 ми 


3 лет по 1 
мин З 


лет по 2—6 мин 


1—2 раза по 5-- 
10--12 мин в за-| 


часть этой проц 
ред сном моют ноги В 
| и ‘осенью, зимой. з кажды 
температуру воды на 1 “С 
использовать воду 
цедура вместе с м стоп до легкой Я про. 
занимаєт 1--3 мин. тел 
Системати: 
надежный 
ний, многос 
на все органы и 


ское применение 


i 
водных 
профилактики простудны 


ий фактор благотворного воздействия 


мы растущего организма. русская ба 

И еще тие: поскольку все закаливающие уоаовном ИЛ 

процедуры — во хе или водные — ДОВОЛЬНО силь vat Jac) KC! 

ное средство во ия на детский организм, никог seu ством 
да не пренебрегайте принципом систематичности их прове: 


о тво» ОТ | 
дения, постепенно еличивайте нагрузки. При выборе ре 
закаливающих сре; 


о 
дств и способов важно также уч Эма б 

тывать возраст, индивидуальные особенности ребенка i. ОКОМ п 
"4н, Раса 


я ШКОЛЬНИКОВ Г my. Затем ( 
Таблица 11. Комплекс закаливающих процедур дл Dy 


ЛЬ 
В Народн 
Время года | bay И, Oc 
Процедура Условия выполнения “ень ЗИМ р, 0 а За 
лето Осен “THe 
= 14—20 У 
Воздушнье Температура воздуха, "С Годо 10—45 At 
ванны Продолжительность, мин Or 3 №. п 
Солнечно-воз- Продолжительность, мин 5--40 | и 
душные ванны 18—20 0) UF 
Обтирание Температура воздуха, °С 18—20 Пе = Yop, 
Температура воды, °С 16—32 1-18 \ М ит, 
Обливаниє ue тооколжительность, мин a Lg 18—20 М у 6л 
е ет von оз | 10234 и 
Купание в от. родолжительность, мин 1—1,5 Е: А й 
_крытом водоеме Теми Ратура воздуха, °С | Не ниже 18 73 М, й 
Продо "Ура воды, °С Не ниже 18 ій Му 0 
Прогулки! и иг- Продо и тельность, мин 3—15 35 Ny 
ры на воздухе | ительность, ч Без  ограниче- 2— и 
сон на воздухе Продолжител ний 


ы 
Ноот з ваз ограниче- 
ний 


бок вам поможет примерная а eg 

бежать ОШИ оцедур для детей до 7 лет (табл. )) 

ющих ПР ивающих процедур в разные сезоны го- 

Схема а разработана сотрудниками кафедры 
у 


їж, да етей и Подростков 1-го Московского меди- 

{ гигиены института (табл. 11). . 

По Я КОО вая ребенка, используйте любую  возмож- 

Й а mh Bos я проведения закаливающих процедур, посте- 
10 А осо И систематически приучайте его организм к из- 


Д, є 
ек В п цимся условиям внешней среды. А что может 
М Pe радостнее и приятнее для вас, уважаемые мамы 
Ee чем крепкое здоровье и жизнерадостность 


1 папы, 
ІНЬ КІ их наследников! 
Го Ny 
зи А БАНЯ ПАРИТ, БАНЯ ПРАВИТ... 
Зак. 


воль Русская баня с ее пряным духом, целебным 
HQ паром, березовым или дубовым веником с давних пор 
ЗНИЗУ, а пользовалась заслуженной доброй славой, служила свое- 
CTH ink тре образным средством закаливания организма, естествен- 
При В пым «лекарством» от всякого рода хворей. 
также | Ах, как любили баню наши прадеды и деды! В па- 
ти рено рилвне на высокой полке до изнеможения стегали они 
себя вениками. Распарившись, бросались в снег или сту- 
ную воду. Затем снова —в жар и пар. Известный 
ШКОМИЙ исследователь народных традиций, русский историк и 
писатель Н. И. Костомаров отмечал: «Для простого 
года Народа баня была замечательной школой закаливания, 
=. нечувствительности к жаре и морозу, какой всегда от- 
ай личались русские, удивляя этим иностранцев». 


С легким паром! 


Оздоровительные свойства банного пара были 
80 | повестны и многим другим народам. Греки, по свиде- 
ABCTBy Аристотеля, переняли этот обычай у народов 
него Востока. Историк Геродот упоминает о том, 
і знаменитому полководцу Александру Македонско- 
їй BO время его походов по душе пришлись восточ- 
2 НЫе бани, 
ца я иппократ и другие древнегреческие врачи назнача- 
+ анные процедуры при заболеваниях как терапев- 
1) | тическое средство. Сократ утверждал: «Баня очищает 
© только тело, но и все мое существо». Пользовались 
[ і банями в те времена и атлеты Эллады. Каждая гим- 


насия — учебно -воспитательн 
нимались 16-летн nS 


3 
ие Юноши И е, 
г 3 
семей, — Располагала сухой a атных 


ными ваннами, пом 
Увлечение Saute ae паа 
хватило 
воздвигались термы -- обществе 
ставляли собой роскошные, 
здания. При их постройке учи 
стижения в инженерной те 
лений, вентиляции. 
залы для занятий 
ний, библиотеки. Об этом напоминают 
нитых бань гермы императора К 


После распада Римской империи католическое духо- 
венство наложило запрет на бани, отнеся их к Учрех- 
дениям, нарушающим якобы каноны нравственности, Да 
И сам культ тела в ту пору рассматривался как грехов: 
ный. Невежество, понятно, привело к ЕВЕ послед» 
ствиям. Именно в те времена мракооесия то и дело 


вспыхивали эпидемии чумы, холеры, других тяжелых 
заболеваний. 


нные 


водоснаб 
парильни и 
физическими упражне 


жении, опо 
бани Име 

НИЯМИ, соб, 
развалины На 
аракаль в Риме, 


соет. 


Fe ТАННЯ П 
х BR 
Возрождению благого обычая париться в страна 


коли в ПОГ 
ропы в известной мере способствовали русские ae HICH 
Сопровождая Петра I во время его пребывания іо Тї 
даме и Париже, они привели в изумление го мороз, 
Французов тем, что после русской бани, несмотр о 
КУпались в реке. Об этом поведал журнал с. B 
Ва 1819 г. «В 1717 году, в бытность Петра енадеров 
Париже, приказал он сделать в одном доме для a палис 
аню на берегу. Сены, в коей они после жару уза их, 
Такое необыкновенное для парижан и, по мнен 


ноголюдно? 
смерть приключающее действие произвело м 
сборище Зрителей. 


бегая, Ра 
НИ с удивлением смотрели, как солдаты, вы 
оряченнье 6 

я 


и 
анным паром, кидались в реку, плав ae 
Lay оРОоЛевский гофмейстер Вертон, находящ Вели: 

Хх императора, видя сам сие купание, Петру каз 
адывал (не зная, что то делается по пре Де 
Чтобы он солдатам запретил купаться, и a 
25 Herp, Рассмеявшись, отвечал: «Не опаса > 

от Парижского воздуха несколько 0 Е 
Эт себя Русскою банею. У нас бывае 

— вторая натура». 
аню и сам государь. 
» Меньшиков говори 


| 
ay 
ы 


Я 
их, № 
ствер № 


, 


евныр № 


страна 
KHE соду 
Я В ANT 
Ланд 
я на Мор 
(течет 
Велико! 
грен 

купа? | 
ешю б 
poll 


_ ер, париться, да еще квасом — ничего этого 
Ре, например» народ поэтому мелкий». И далее: «..Петр 
2 НИМ, тив длинные ноги, сел на полке, нагнул 
ексеевич, рявых темных волос его лил пот. 

с Se = сказал он, — очень хорошо. Так-то, 


лову, 
ТО орош й.. Без Петербурга да без бани нам как 


а 
телу без ee издревле использовалась для борьбы co 

На ос недугами. В баню шли здоровые, чтобы не 
всякого Бола. вели больных, чтобы прогнать ломоту из 
заболеть, ть хворь. И встречая идущего из бани 
К ro непременно приветствовали: «С легким паромі» 
ыи старинный обычай переходил из поколения в 
поколение. Шарились и в специальных пристройках — 
банях, и прямо в печке — в так называемых банях по- 
черному. Примечателен такой факт: одной из обязатель- 
ных принадлежностей бани у славянских племен были... 
березовые веники. 

По свидетельству летописца, монаха Киево-Печерского 
монастыря Нестора, уже в Х веке в Киеве и Новгороде 
имелось множество бань, в которых пользовались веника- 
ми для хлестания по телу и обливались холодной водой 
или купались в проруби. В «Повести временных лет» при- 
водятся восхищенные слова побывавшего на Руси инозем- 
ца: «Удивительное видел я в славянской земле. Видел бани 
деревянные, и разожгут их докрасна, и разденутся, и будут 
Hat... и подымут на себя прутья гибкие и бьют себя 
‘ами, едва слезут, обольются водой студеною. И этим со- 
вершают омовенье себе, а не мученье». 

Примечательный факт привел в своих исторических ис- 
следованиях русский писатель Н. М. Карамзин: «Дмит- 
рий Самозванец никогда не ходил в баню: жители мос- 
Ковские заключили из этого, что он не русский». 

Испанский врач Санчес Антонио Нуньес Рибера, про- 
‘ЛУживший немало лет в России при императорском дворе, 
Написал трактат о русской бане. Назывался он так: «О пар- 
ВЫХ российских банях, поелику споспешествуют они 
укреплению, сохранению и восстановлению здравия...» 
Нига, изданная в Москве в 1779 г. и еще раньше в Запад- 
ной Европе, вызвала большой интерес. Бани, подобные 
Русским, стали строиться во Франции, Германии, Англии, 


веции, Дании, Голландии и других странах. 

За что же русская баня получила такое признание и 
Широкое распространение? На это довольно точно ответил 
Санчес, «Искреннее желание мое, — писал он в трактате, — 


простираєтся т 
Россий 


B 
НИЯ З у 
лезней..» Н АРавия, так 


«баня Россий 
Лекарств, опи 
ти аптекарск 


5] 
СКая, конеч та 
HO, за Ринног, 
санных во вра; 1УПает 


их сочинений, 


Причем, <...все они имели 


собственное, сознававшее себя настоящими мо 
Интересен и такой отрывок из книги знамени 
писателя старой Москвы, 
новских банях: «В этих бан 
и пушкинская Москва, та, 
Зинаиды Волконской и в Английском клубе». 

Для русского человека баня, безусловно, была больше; 
чем просто гигиеническое средство. Она давала о 
натруженному телу, снимала душевную усталость. сад 
тельство тому — меткие народные поговорки: «Кости»раї 1 

\ я тела го: 
парить -- все тело поправить», «Баня болезнь из fad 
нит», «Помылся, как вновь народился», «Баня парит, a 
правит, баня все поправит», «Который день паришься, 
день не старишься». - 

терито. парной бани достаточно высок и в нате 

мя. Он ничуть не упал даже после того, как многие те 

селились в современные благоустроенные квартиры, ie 

_ ИХ Услугам и ванна, и душ. Целительные СВОЙСТВ 
щедрого пара по 


мно? 
x прежнему притягивают к себе огро 

о приверженцев; ан 
2006 ОМЕтить, что все больше появляется бан: 
оровит; 


ельных комплексов, о которых наши предки И 
гли. 


оквичами», У 
того быто- 
в котором речь идет о Санд. 
ях перебывала и грибоедовокая 

которая собиралась в салоне 


баня, которая во многом пре” 
УЮ! Сандуновскую. О возможностях Юрі 
на Можно судить по такой цифре. | 
эм \ающей 3000 м', разместились душе- 
Е ванны, финские и р 


и восходящий, 

0 Р ши (душ Шарко, б 

о зительнье 25 мотрены процедурные кабіна 

г: и AP.) и и Е aed м. 

х НЕША Ў метический кабинеты. 
May, кислороди массажный и KOC 


заполняется морской водой. Это в из- 


пенсирует морские купания в непогоду 


Д т степени КОМ 


холодное ВРЕМЯ иальный банно-оздоровительный oo 
восхищает Й положенный в самом центре Алма-Аты. 
й “Ton, лк иная с января 1983 r., РА посещаюи 
вов Rate FR телей щедрого жара. Здесь к их услу Г ам рус- 
И о 2500 я и финская баня. Выбирай на вкус! 
а, роњ за же целительные свойства боле популярного 
THOR, КУ источника здоровья, радости, бодрости д ak | Г 
10 Ny, Баня, как уже отмечалось, — испытанное гигиени чес- 
С к. кое средство для поддержания чистоты тела, Во река 
Цими Маі нахождения в парильне, мытья и массажа лаша функ- 
ЗНаменити шюнируют сальные и потовые железы, усиливаются 
eu, MET о кровоснабжение и обменные процессы. Сама же кожа, 
Тари трибуну Которая выполняет защитную, выделительную и терморе- 
иралась в туляторную Функции, очищается от жира, пота, пыли, ста- 
губе», новится гладкой, эластичной. Показательно, что при пра- 
но была бы ВІЛБНОМ пользовании парной баней человек теряет до 
0 2 кп массы тела! 
a Давала Одно из плавных достоинств: щедрого жара состоит в 
сталость (9. Том, что он улучшает, стимулирует и тонизирует деятель- 
ки: «Ко ность всего организма, благотворно воздействует на сер- 
ЗН ИЗ паї ДЕНО сосудистую и костно-мышечную систему, улучшает 
Ў общее самочувствие, у ній 
on например, что в парной бане У человека 
of) процеду Я кровоток. В крови под воздействием банных 
of СТА Увеличивается содержание гемоглобина, число 
с Котов аске эритроцитов, снабжающих органы 
ae овышается сопротивляемость организма, в 
== болезнетворньм микробам. 
2л се а процессы изучал в свое время русский физио- 
багодаря арханов. Им было установлено, что в бане 
ner асса aa притоку крови Ha периферию кожа краснеет, 
а за счет потери воды уменьшается, температура 
Popes менно повышается. Подобные изменения для 
аве опасны: Обычно уже через час деятельность 
с судистой системы нормализуется. Другая реак- 
fine изма — активизация дыхания. Оно становится 
б раска Вместе с тем установлено: газообмен в 
в крови резко снижается. Это указывает на TO, 


21 


wt 
“У 
ХА 


2) 


положит: 

> систему. Ис 
при растя 

ae невритах 


KOCTHO?” 
ельно воздействует На анны М 
ключительно полезны Банах, Рай 
жении мышц, болях в су aie заболе 
иовите, ишиасе и подобных 


> бани ускоряются процессы обмена 
ях нан физических нагрузок. Через 2 млн 
по a 
вления из нашего тела удаляются шлаки 
ae а с поверхности тела — омертвевший 
а й 
ду да ан (эпидермис). Благотворное действие 
ий СЛОЙ т на почки и эндокринные железы. 
СКАЗАВ © кар благотворно влияет на центральную 
кую нервную систему, а значит, и на пси- 
ее а Не случайно одна из финских пословиц 
6 Гнев и ненависть сгорают в сауне». 
я, наконец, не подчеркнуть еще одного важного 
зони бани. Она отлично тренирует терморегулятор- 
ocTOH 3 Е oa рости. 
ке механизм — следовательно, повышает устойчивост 


анизма к неблагоприятным факторам внешней среды. 
орг. А 


- Разумная осторожность 


Парная баня, как видим, обладает прекрасными 
целебными и закаливающими свойствами. Но добрый бан- 
ный жар таит и опасность. И об этом вы обязаны знать. 
Так, при очень высоких т ах, когда затруднено 
дыхание, при долгом пребь парном помещении, а 
также при слишком резком температур во рту и 
горле появляется сухость, ко испытывает жжение, 
Это — первые тревожные си мы. В деятельности жиз- 
ненно важных систем организма, скажем, сердца, могут 
произойти нежелательные и зменения. Допускать этого ни 
В коем случае нельзя. Заповедь простая: баня «парит» и 


“Правит», т. е. дает положительный эффект лишь в том 
унае, если при проведении процедур строго придержи- 
MITCH определенных гигиенических требований и правил. 


сем и каждому, даже тому, кто причисляет себя к 
абсолютно здоровым людям, настоятельно рекомендуем 
Побывать У врача и посоветоваться относительно допусти- 
МЫХ банных нагрузок. Особенно это относится к пожилым 
Людям, 

Знаєте ли вы, что банные процедуры противопоказаны 
После большой физической нагрузки, при сильном утомле- 
НИИ? Реакции организма на высокую температуру у утом- 
Ленного человека несколько изменены. Вредно также па- 
РИТЬСя поздно вечером, непосредственно перед сном, нато- — 

aK либо наоборот — сразу после обильной еды (в данном 
“Лучае необходим перерыв в 2—3 ч). Крайне опасен бан- 
bli жар после употребления горячительных напитков. 
вовсе ни к чему брать с собой в баню водку, вино, даже 


пиво. Зачем? Парная баня 


ама по 
т» организм а сЕ 
б со @ всякое 
го Свойства, Неизме 
ным осложнениям в деятельност Е 
органов. Алкого о 


ль в бане аб 
вышает образование тепл 


условия затрудняют тепл 
стоянии, следовательно, 
очередь может вызвать се 
сти сердца, центральной 
обмороку, тепловому удару. 

Категорически запрещается посещать баню больным о ey 
повышенной температурой HELE) страдающим острыми и 1 ал 
некоторыми хроническими заболеваниями: тубе О. 


т 
Жизнен 

0 
солютно недопустимі © 
ав организме, а Жаркие 
отдачу. Человек B тре 
легко перегреться, что й 


рьезные нарушения B де 
нервной системы, 


ркулезом 


легких, сердечно-сосудистыми заболеваниями, особенно ии 
атеросклерозом, онкологическими болезнями, нервными 1% 
расстройствами. От банных процедур должен воздержать ag їй 
ся и тот, кто имеет заболевания с выраженными органи 


ческими и 
внутренних орга 


$ | 
нкциональными изменениями различных ад 0H 
ов, например печени, почек. 


Свойства щедрого жара 


ыше, чем 
Зффект от банньх процеду ня 
се еск условия. 

благоприятнее зазданиново. eee " поддержании СИ 
речь идет о чистоте, микрокли» З Димой зей 
определенной температуры воздуха, a 
ляции 2 должна OF 

"Температура воздуха в парна а суховозд 
50—60 °C при влажности 80— ВЕ %. Fi 
ных — 70—90 °C при влажности ee 
температура и влажность воздуха в a 
занные, и увеличение одного из ни? ЕН 
другого. Только так можно сохранить р: 
роклимат. м 

Более высокие температура и Важно ie 
Усиливают процессы теплообмена, вызыва! pe 
напряжение функции сердечно-сосудистой ноті 
Е темы, нарушают нормальный ход торм У проце 
акций и соответствующих физиологически Me 
акже учитывать, что большая влажнос 


затрудняет теплоотдачу, поскольку препят 
нию пота. __ 

лом как войти в парилку, примите теплый 
ну для ног. Т; 


акая процедура смягчи’ 


атурам. Однако при этом не следует 


- МР я мылом. Иначе с поверхности 
у ову и пользова едохраняющий ее от жжения. 
Mg, 0 7 СЯ стоя лишь по окончании бан- 
в & кої ae мылом рек 
Dea М прошелурв наденьте на голову старую лыжную Bee 
Puy о НЯВ е шляпу или просто покройте голову сло 
с “Hts Е махровым полотенцем — это предохранит 
те, ay Lee теплового удара. Войдя в парильное по- 
| ый немного посидите на нижней полке, где 
ъд Г а естественно, ниже. Привыкнув к жа- 
‘oy: ee айтесь повыше. Если температура не очень вы- 
МИ: hy bs, можно сразу лечь на Mb Мина верха 
нияр | полку. Это позволит лучше прогреться всем участкам тела 


НЯ, і, постепенно подготовит организм к основной процедуре. 
Ж ми, К Д Обычно достаточно 2—3 заходов продолжительностью 
и по 8--10 мин. Шервый заход нужен для качественного 


се ас лу 7 - 

б прогревания тела -- до покраснения кожи и появления 
ИИ Рапота, для второго и третьего понадобятся веники. В пе- 

ек, 


рерывах между заходами в парную можно принять прох- 

ладный или холодный душ, окунуться в бассейн. Для 

восполнения потерь воды и минеральных веществ в уме- 
| РЕННОМ количестве можно выпить чай, сок, квас. 

Для того чтобы повысить жар, на раскаленные камни 
Понемногу льют горячую воду. Запомните: чем меньше 
порция воды, тем горячее и суше будет воздух. Дышать 
80 время полива воды лучше носом, поскольку при этом 


Горячий воздух несколько охлаждается, а сухой увлаж- 
няется. 


Усилить во 
Men стегание 
С0собствует 
“локально 


ОЛЬЗуются 
пра 


ем вые о 
канном с 
жанин 


здействие щедрого жара на организм помо- 
вениками. Эта своеобразная форма массажа 
более быстрому разогреванию тела, позволя- 
воздействовать на тот или иной его участок. 
веником в определенном, проверенном на 
Ктике порядке, 
вежий березовый либо дубовый веник можно пускать 
ОД сразу. Перед употреблением его опускают на 10— 
оо мин В теплую воду, а затем в парильне распаривают еще 
"ПӘ МИН. Пересохший веник кладут на скамейку, расправ- 
Ром и 2—3 раза обливают крутым кипятком, 
© чего накрывают тазом и выдерживают в таком поло- 
‘нии 10—15 мин. Для периодического смачивания вени- 
Под руками должен быть таз с теплой водой. 
Париться веником обычно начинают лежа на животе, 
ЧРтнер, орудуя двумя вениками (по одному в каждой ру- 


в. 


жаркой — стре 
ркой — быстрее, с периодическим по НО При 
НИКОВ у стоп и головні. Риподні 


После поглажи вания перехо 


AAT K п 
Легкие Удары наносят по спине во м С: 
далее — по пояснице, бедрам, икроножным 
пам. Время на 


Этот сильно 
ко — до | мин. После 


ние, но уже более бь 
Принимающий п 
спину, и все приемь 
ности на передней 
Поглаживан 


действующи 
постегивания повті 
тстрыми, 


поверхности тела, 
и постегивание сменяет основной 
ем — похлестывание в 
компрессом. 


поднимают, как бі 
2—3 легких 


при р 
сочетании с веничным 
Начинают со спины. Веники слегка при- 
захватывая горячий воздух, и делают 
похлестывания по мышцам спины. Шотом и 
BHOBb подняв веники, опускают их на те участки, которые 
постегивали, причем поворачивают их и кладут на тело | 
«горячей» стороной — той, которая была обращена К 
прижимая рукой на 2—3 с. То же проделана 
пояснице, голени. Такие компрессы ‚особенно и 
прикладывать к мышцам, получившим большую и 
кую нагрузку. Шосле компресса на стопах веники б 
на поясницу и одновременно разводят их в стороні т 
голове и стопам. Этот прием называется растяжка a 
водится он 4—5 раз. Массируемый поворачиваєтя ай 
спину, и прием выполняется по передней поверхнос = 
ла. Шроцедура парения с веником на этом заверше зни 
последующих заходах она повторяєтся, а В (чаще 
парения применяют расти рани е: одной рукой (Ч aa 
сего левой) берут веник за ручку, а ладонью другой a 
_надавливают на его лиственную часть, проводя раё 

" поясницы. бедер, области груди, Р. 


АУ на горячие камни печи и полки пар 
Можно одновременно 
ства. О 


зі алиптовой настойки или 10—20 капель 
г ложка Эвк ли 1,5 стакана кваса на 2—3 л воды. 
о масла У такие снадобья с поэтическими 
А мат степи» (настой ромашки, души- 
ка 


) или «Лесная сказка» (настой листьев бере- 


о, ельника и ЛИПЫ). Прекрасный аромат дают 
Ки З МЯТЫ} зверобоя, шалфея, листьев черной смо- 
rt Ар вос, насто Р 7 
Щу; » ГОДИНЕ: авное _ не забывать о времени пребывания в па= 
тор Ног отделении. В сауне максимальные сроки с учетом 
4 рильном. ов — 25—30 мин. После напряженной работы 
к ae ается до 18—20 мин. В парных банях еще 
река 4—5 мин — при однократном пребывании и 


е: ДО 2 
ин —с учетом общей длительности. Вся банная 


процедура не должна SEVEN о ae ee нахо- 
осно ДИТЬСЯ в парильне можно не оолев РЕ, МИн: овичкам 
ии с м. на первых порах достаточно сделать один заход в париль- 
НИКИ У ное отделение на 4--6 мин. 

Т Строго придерживайтесь принципов постепенности и 
последовательности. Во всех случаях ухудшения самочув- 
ствия (ощущение чрезмерного жара, затруднение дыхания, 
появление чувства слабости, головокружение) надо немед- 
ленно перейти в раздева Иначе возможен тепловой 
Удар либо другие серьезные зеприятности. 

В конце банной проц ры полезно принять контраст- 
ный душ. Чередование теплой воды с прохладной освежа- 
ет, взбадривает. Температура тела, активность сердечно- 
сосудистой и других систем организма после бани остают- 
(я повышенными. Избегайте резкого охлаждения. Крайне 
нежелательны сразу после бани холодные напитки, 
СКвозняки. Если есть возможность, отдохните в теплом 
помещении, полежите, завернувшись в простыню, выпейте 
Стакан чая с лимоном. 

Прилив бодрости, отменный аппетит, крепкий сон, 
22е самочувствия и повышение работоспособнос- 
09 ie ъективные признаки положительного влияния ба- 

72 BOT раздражительность, потеря аппетита, бессонни- 
а появление головных болей, вялость — сигнал к тому, 
bl изменить методику и дозировку банных процедур. 

При неправильном пользовании баней даже у здоровых | 
А возможен обморок или тепловой удар. Симптомы, 

орока — бледность кожи, слабость, головокружение, а 
ОЗИ потеря сознания, слабый пульс, редкое дыхание; 

Этом случае срочно доставьте больного в прохладное 
Помещение, уложите, обеспечьте поступление свежего BOS= 


п го 
поите, создайте покой можно оО вдо 
врачебную помощь. оыетр 


Конечно, до такого, состояния дово 
Поэтому еще раз напоминаем: Сить себ 


оя 
не пренесоа Ян 
врача и гигиеническими правилами регайте с 
меры. і 


Плюсы и Минусы 


Весьма популярна сре 
венного пара, особенно спортсменов, и Tak н 
финская са) Преимущество этой 
перед паровой состоит 
температура, а 
печивает хоро! 


ди любителей чу Toney. 


азываемаз @ 
суховоздушной бани 


и 
в том, что в ней более высокая Koo" 
\жность воздуха очень низкая. Это obec. У МНН" 
ю теплоотдачу. Однако у сауны єсть и 
минусы. В не пример, нет движения воздуха. Этот рет ср 
недостаток, очем, отсутствует в конструкции «Русский su 
суховей», созданной московским инженером II. Ш: Белоу- етен 
совым. Горячий воздух здесь все время циркулиру теш. 
Специальные фильтры очищают его от излишней влаги, Е 

с =. 08 2 А й ток насыщается йу з другом 
испарений, углекислоты, а воздушный пото Е м 
парами лекарственных трав, ионизируется. Процедур сао бы 
такой бане в большей мере тонизируют функций en Трок 
но-сосудистой и дыхательной системы, положе чым Хашт 
влияют на биохимический состав крови. Сравните в. et 
анализ, проведенный специалистами, показати м 
струкция Белоусова намного превосходит финскую сани і Netay 
по микроклиматическим, техническим и экономи 
параметрам. В КУЯ 
ко популярностью сауна пользуется у спортом к А 
для восстановления необходимой формы. Признано, 


адаптироваться к ее условиям: 
сратура и длительное нахождение 
» Так как могут привести к сниже7 
 Ухудшению самочувствия. З 
в сауне зависит от следующих об 
Ись или нет до бани напряженнії / 


в: проводил 


= р 


вные тренировки, когда (в TOT 


ти 
бота, СПОР более после бани) они плани- 


сутки и 
с тим рекомендуется придерживаться 
Ей ользования суховоздушной баней 
пр: 


п 
ых вуха 70°C и относительная влажность 
тура 

Если В 
‘то длительность 
я тех, у кого нет так 


сауне парятся в день физических 
пребывания составляет 8— 
ой работы, — 10—12 мин. 


ин, а аях, когда физические нагрузки имеют место 

В ии более после сауны, оптимальные сроки 

ОА ля в ней составляют 20—25 мин. Если микро- 

"б Way | 0 кинматическиє условия в сауне отличаются от указанных, 

К № лжны изменяться сроки пребывания в 

3 Haya соответственно до. | р 

у бане, 5 х ите С 

ОЛев кі После сауны необходим отдых, длительность которого 

>. Так, при макси- 


ay, ra зависит OT пураукемецу кад Поданни проц с Прі 
мальных сроках пребывания в сауне нужен отдых в тече- 
> ние 45—60 мин, т. е. до восстановления исходного уровня 
ПИ: физиологических функций. 
Д у В качестве средства восстанов) можно. использо- 
"ба вать портативную тепловую камеру «1 ермика», выпускае- 
PAY мую отечественной промышленностью. Она состоит из 
HEM в двух агрегатов: в одном находится нагревательное уст- 
Chile ройство, в другом — собственно тепловая камера. Имеется 
CAV pH я также теплозащитный тент из двух слоев нейлона с по- 
и cops ролоновой прокладкой. Темпер ура в тепловой камере 
китель Может повышаться до 130°С, однако человек не испыты- 
TEBE вает затруднений при дыхании, так как его голова нахо- 
ТО № Дится вне камеры. 


7 са) Для восстановления после больших физических нагру- 

цесії зок рекомендуются сеансы при температуре 60—75 °C 
продолжительностью 30, 45, 60 мин. Воздействие тепла 

мені Полезно сочетать с самомассажем, вибромассажем и т. п. 

Жо ёпловая камера «Термика» может применяться и спорт- 

п ‘менами для общей разминки перед тренировкой и сорев- 

nak Нованиями. Продолжительность сеанса в этом случае — 

Р мин при температуре 75—90 °C. 

Яб 

ий и 6 

м сточник бодрости 

We Банные процедуры прекрасно сочетаются с мас- 

г “ажем. Благодаря ему улучшается кровоснабжение ‘мышц, 

и уставов, связок. Тепло, пар в свою очередь активизируют 

В Физиологическое действие массажа, Восстановительный 

i Эффект от совместного применения массажа и щедрого 


89 


~~ a 


Жара, как 


показали 
если бы пр 


же продолжительность отдыха 
грузками превышает 2,5 
с массажем. 

Поскольку разговор зашел о масс 
мить 


читателя хотя бы вкратце 
средством борьбы с утомл 


© этим эффект 
ИВ 
А ением, способом повышен pe 
ботоспособности, а также профилактики и лечения чаї 
улучшения самочувствия. Г 


Благотворная роль массажа объясняется тем, что при 
меняемые приемы, действуя на заложенные в коже, мыш. 
цах и связках нервные окончания, оказывают ВЛИЯНИЕ на 
центральную нервную систему, а через нее на функцио 
нальное состояние всех органов и систем. Улучшаются» 
кровообращение и питание кожи, мышц, усиливается ВЫ- 
делительная функция сальных и потовых желез. Поне 

ется работоспособность мышц — они у wae 

кислородом и питательными веществами, eee 

ождаются от продуктов распада. Увеличина ав aa 

ность и прочность связок, подвижность в В о Я 
ряется ток крови и лимфы. Все Это ведет а процесс 
человек после массажа чувствует себя бодрее, Массаж | 
восстановления сил у него происходит и. отдель 
как правило, производится специалистом. Одна 


ТОЯ: 
ть самос 
ные приемы вполне можно научиться выполня 

тельно. б 


нить ее от раздражения, можно применять 
пку, тальк, рисовую пудру, борный вазелин. 2 
емя массажа тело занимает удобное поло» 
ельно расслаблены. Движения массаж 
аются в направлении тока крови и лим! 
ся по направлению к локтевым 


ноги —к подколенной и пахо 


Р ота сверху вниз а косые — снизу 


І окрова вниз. 
сонні от их участков тела. Однако, 
тнают Я ские узлы массировать нельзя. 
наем, риф льзуются следующие приемы в поряд- 
и массаже пс поглаживание, выжимание, размина 
ай ие растирание, активные и пассивные 
№  потряхив ивлением, ударные приемы, встряхива- 


ние, ОТИВЛ 
жения С СОПР не должны вызывать болевых 


У ные приемы 

М ме е олняя любой прием, необходимо соблюдать 

fy, Nb і й ритм, темп движений и силу давления 
0 опреде 

ЕУ М (ganas) ссажа: частный (локальный) 
Ч № Различают две формы массажа: час J й 


2 
огда массируется отдельно какая-либо часть тела, и об- 
Ki 


Я Tey щий массаж, при котором массируется все тело. [ 
`В Koy | Выделяют следующие виды массажа: гигиенический, 
Oy Я спортивный, косметический, лечебный. Особое значение 
на 7 для укрепления здоровья имеет гигиенический массаж, 


| 
у Dy, который способствует поддержан: жизненного тонуса 


б организма, повышению работоспо 3 iOCTH, ускорению вос- 
ети становительных процессов и пре; треждению заболеваний. 

тез, [| і 
008 Лучше всего гигиенический массаж делать утром, хотя 


снабжают (его можно выполнять и в гое время дня. Утренний 
трее оа. Тигиенический массаж или тассаж наряду с оздоро- 
CH зла вительньім воздействием способствуєт более быстрому пе- 
АВАХ реходу от сна к бодрствованию и вхождению в рабочий 

тому, п ритм дня. 
Продолжительность общего гигиенического массажа 
Ма  Составляєт 30—40 мин при следующем распределении: 
оо на спину и шею 7—8 мин, руки — 8—10 мин, область 
аМО пава 3 мин, ноги 10—12 мин, грудь и живот 4—5 мин. 
б Е. Распределение времени на отдельные массажные прие- 
ом о, ЗКОВО: поглаживание, движения и ударные приемы — 
Й») выжимание — 20 Зо» разминание — 60%, растира- 


сам 


и. Дай О Поелелгигиенинеского массажа принимаются 
ні ПРО Водные закаливающие процедуры, 

теку портивный массаж применяется в процессе трени- 
р Ровочных занятий и имеет следующие виды: тренировоч- 


cent Г, предварительный, восстановительный. 

ренировочный массаж используется для 
сохранения высокой работоспособности. Его можно де- 
мб з Лать спустя 1,5--6 ч после тренировки и прекращать за 

| H — два дня до соревнований, Его продолжительность 
| 00—60 мин. Применяются все массажные приемы, но 
‘ Ольшая часть времени отводится на разминание. Распре- 


предстоящей 
конкретной 

его виды. Так, разминочн 
до начала физических на 
дении прибегают к у 
ному на снижение возб 
нии, апатии, наобо 
саж. Согревающий 
или соревновани 
мышц, 


ажу, направлень 3 


Уждения. При угнетенном Состоя, 


рот, выполняется тонизирующий ма 

массаж проводится перед тренировкой 

ями для быстрого и глубокого согревания рр 
б 


Восстановительный массаж полезен после р буш 
физических нагрузок. Он способствует быстрейшему вос. І 
становлению работоспособности. При значительном утом- 
лений массаж осуществляется через 1—2 ч после нагруз- 
ки в теплом помещении. Основной прием — разминание 
Кратковременный восстановительный массаж можно про- 
водить и в перерывах между забегами, схватками, попі» 
ками, заплывами. і 
Массаж при травмах и повреждениях waste 
врачом. Используются поглаживания, растирания, разм 
нания, активные и пассивные движения. ЕЕ .. 
Однако следует помнить, что массаж нельзя aa 
при острых лихорадочных заболеваниях, воспал тее 
процессах, воспалении лимфатических и венозных сда 
кровотечениях, кожных болезнях и т. д. Во ec, 
тельных случаях непременно посоветуйтесь с вра 


Вредно ли париться детям! 


жно 

На зтот вопрос, волнующий мам и що мест 

дветить однозначно: нет, не вредно! Специальнь ндии Й 

ния, проведенные в нашей стране; в Финля етям 

ний, показали, что целебньй жар полезен Ма Е 
лет. Однако режим банной процедуры да 
должен быть более щадящим, чем для взросл! 
уется делать не более 2 заходов по 5 мин 

ше 60—70 °С. Старайтесь оберегать 

ния — действия слишком конт! 

‘парной им рекомендуется п 


| ДУШ. Интенсивное охла; 


пособительные механизмы детского 
вою очередь приведет к серьезным 


а это в С 
л 
А 7 НЕЧНЫЙ СВЕТ 
бо a ЕЛЬНЫЙ СОЛ 
ве х ЭТОТ ЦЕЛИТ 
: | Солние, представляющее собою раскаленный 
У 7 5 
сахою я шар гигантских размеров, — основной источ- 
ее И для всех совершающихся на Земле процес- 
fay ) К вое на ней существует только за счет солнеч- 
De ys 4 отн. Ф. Энгельс в «Диалектике природы» писал: 
A 1 Ни, © Ной а наша земля оживлена только благодаря солнеч- 
то Com К плоте и, со своей стороны, ‘излучает полученную 
ЕТ полнечную теплоту, — после того как она превратила 
о часть ее в другие формы движения...» 
Рейш, iy 
ему 
ли! Волшебнье лучи 
П Oy. 
Осла Hayy | ae зно : 
"разр Люди с незапамятных времен знали, что сол- 
можно MSS) начньЙ свет — и целитель, и надежный союзник в борьбе 
ами. к с болезнями. Широко использі и лучи солнца как ук- 
МӘ репляющее средство в Древней таде. Крупнейшие спор- 


com THBHBIE соревнования древности — Олимпийские игры — 
Е Мала Ш проводились, как правило, в самые знойные летние меся- 
разв Ровно в полдень, когда н герпимо жгло солнце, вы- 


Ходили на старт загорелые атлеты. Они выступали обна- 


Зя Дела Женными и не имели права покрывать для защиты от 
ТИТеЛЬНЫХ Палящих лучей солнца голову. 

о сосуд Еще большее распространение закаливание солнцем 
к СОМНЇ Получило в Древнем Риме. Как показали раскопки рим- 
ОМ; ских городов, буквально всюду: на крышах домов, в банях, 


8 Гладиаторских школах — устраивались солярии — места 
«ас солнечных ванн. В Римской империи создава - 
ие, пециальные климатические станции, предназначав- 
Я для солнцелечения. Сюда направлялись больные 
Аля приема необходимых целебных процедур. 
НЙ Те далекие времена люди не могли объяснить чудес- 
1 силы солнечных лучей. Сейчас же нам хорошо из- 
р, почему и каким образом солнечная энергия благо- 
PHO влияет на организм человека. Оказалось, что сол- 
Нечный свет состоит из видимых и невидимых лучей. 
Идимая часть спектра неоднородна, состоит из красных, 
Оранжевых, желтых, зеленых, голубых, синих и фиолето- 
ВЫХ цветных пучков, которые хорошо заметны после гро- 
ЗЫ, когда на небе радуга. Невидимые лучи располагаются 


по обеим сторонам солне НОГО сп 
мыкают к его красной и на а 
ми, другие же находятся за сан 


ио 
рафиолетовыми. 
Солнечная радиация п 


ЛУчистой энергии в 
НИЙ с различной дл 
жит нанометр 
Наибольшей 


Редставл 
виде ряда 
ИНОЙ волны, 
(нм), равный 

ДЛИНОЙ волны 


яет собой 


ОДНОЙ ть 


мя 
а, TCAYHOW мун № 
обладают 


7 22 инфракрасные чі 
чи -- от 760 до 2300 нм. Они составляют примерно 107 
излучения солнца и оказывают преимущественно теплове 
воздействие на организм. Видимые лучи имеют ину a 
ны от 400 до 760 нм. Ультрафиолетовые лучи обладаю 
наименьшей длиной волны — от 295 до 400 нм. На долю 
ультрафиолетовой области солнечного спект 


ра у земной 

~ 0, 
поверхности приходится только около a) солнечного уза 
лучения. Тем не менее эта область имеет наибольшую 


биологичесі ) активность. 1 
а волшебных ультрафиолетовых в 
низм неодинаково и зависит от длины ОН 
оказывают витаминобразующее Renee т 
образованию в коже витамина р, wee песаи 
рого вызывает нарушение фосфорно-к He ит 
организме, приводит к IORI А в. 
гие оказывают так называемое м. ри 
действие, т. е. вызывают на Oe sara 
(покраснение) и пигмента, обусл в учи окна 
Наиболее короткие ультрафиолетов 


© 
HHO исходящая от Солнца, рассел 
ода и отраженная -- от разл ве 
ргетический состав прямой и ра 2 
ен и определяется высотой стояння 
аливающие процедуры, важно’ У; 


И 
acta Солнечной 
Энергия 
Источник излучения областей Спектра % 
"у 
Ультрафиоле- 
товая Видимая фра . 
Seber, красна 
Солнце 4% 
У горизонта 0 28 
при высоте стояния 3 44 
60° 
B зените 3 4 46 
Голубое небо 10 65 


тывать соотношение энергии ультрафиолетовой, ви 
инфракрасной области спектра (табл. 12). 
Солнечный свет обладает поистине изумительной це 
лебной силой. Его лучи, прежде всего ультрафиолетовые, 4 
действуют Ha нервн рецепторный аппарат кожи и вызыь 
вают в организме сложные химические превращения. Под 
влиянием облучений повышается тонус центральной 
нервной системы, улучшается обмен веществ и me 
Крови, активизируется деятельность желез eae. 
реции. Все это благотворно сказывается на общем ро a 
нии человека. Солнечный свет, кроме того, каз РН 
бительное действие на болезнетворные микробы: Дои 
физиотерапевт Н. Финзен в 1903 г. использовал соло 
лучи для лечения туберкулеза кожи. За эти и 
ния ему была присуждена Нобелевская м о 
Солнечное излучение является постоянно дей связано 
фактором внешней среды и теснейшим образом ажению | 
© функциями организма человека, По меткому выр ится 8 
профессора п. Г. Мезерницкого, «Солнце наса 
Столь же неразрывной связи с нашей природой | 
Кровь с нашим телом». Если по каким-либо причина 0 
Й 19СКИй организм лишается возможности широко й мно» 
ся солнечным светом, то в организме возникаю С 


й. ВЭ 
енные нарушения физиологических функций 1 


Развивается состояние под названием «CBETO™ 
>. выражается 


ДИМОЙ И 


 олнце _ не только Друг 
С 


ій свет — мощное лечебное и профи- 
хан исключительно, важное для сохране- 
ое Ср е старая пословица гласит: «Куда 
о туда часто приходит врач». 
забывать, что положительное действие сол- 

ко а организм проявляется только при опре- 
‚ночных ах солнечной радиации. Передозировка мо- 
деленных bes непоправимый вред — вызвать серьезные 
ет а нервной, сердечно-сосудистой и других жиз- 


ОЙ за чхає 
О важных систем организма. 
ж 


Солнечная радиация обладает большой энергией. Рас- 
Е? | оказывает, что за 30 мин облучения наше тело мо- 

| А Получить 264 тыс. калорий. Этого количества тепла 
мель | точно, чтобы довести до кипе» 3,3 л воды, т. е. 


заглядыва 


физ | вскипятить самовар емкостью 16 ст нов. Или такой при- 
‘ORI и мер: при ежедневном 2-часовом приеме солнечных ванн 
ae в Ялте человек получает в течені :сяца такое количест- 


Цен раду во знергий, которого хватило горения 50-свечо- 


18и вой электрической лампочки на про ‚нии всего года по 
Пенни и 5—0 ч в сутки. Все это говорит о том, что лучистая 
ем соінненертня солнца — сильнодействующий фактор, а поэтому 
ыа пользовании солнцем следует соблюдать определенную 


осторожность. 

Через несколько минут после начала облучения кожа 
вазинает краснеть, и мы испытываем чувство теплоты. 
Появляющаяся в результате действия тепловых лучей 
краснота (эритема) после прекращения облучения сравни- 
тельно, быстро исчезает. Через несколько часов краснота 


ї. Датский 
COMTHEMHEE 
гоСледові 


свя Появляется вновь и держится около суток. Это следствие 
СЕА ВЛИЯНИЯ ультрафиолетовых лучей. Если облучения повто- 
ae Ряются, то кожа благодаря образованию в ней пигмента — 
й, № Арасящего вещества — приобретает желтовато-коричневую 
у чел Краску, т. е, загар. Наиболее чувствительны к солнечным 
ол | лучам спина, живот, грудь, иными словами, те части тела, . 
гм Которые постоянно закрыты одеждой. Наименьшей чув- 


ительностью обладают лицо, шея, кисти рук и другие 
Части тела, постоянно испытывающие действие солнца. 
°3TOMy степень реакции и пигментации кожи Ha различ- 
x Участках тела неодинакова. 

юбопытно, что чувствительность организма к солнеч- 

лучам у людей разная. Она, во-первых, меняется 
различные периоды жизни; во-вторых, имеющие черный 
волос и смуглую кожу, как правило, менее чувстви- 


97 


—1211 


тельны к солнечн 
ванной 


лица с повышенной Функцией 
Наконец, весной У всех людей 5 
солнечным лучам наибол ae 


ТВИТ ns 
С ее высока, й 
гамая распространенная причи 
: Р на 
солнцем — стремление как можно б a 
загореть брес о: 
реть, приобрести красивый Цвет кожи, М 
ют, что че т. 
Ех е тем выше биолог 4 
эффект закаливания солнцем. Однако эт ак 
лишь одна 


Woman т сора © не так. Загар — 
> од | ответных реакций на воздействие солнечных 
лучей, и « Obl ошибочно по нему судить 06 общем fe 
доровительном влиянии лучистой энергии на человека, 

Кожа темнеет в результате солнечных облучений пото | 
му, что в ней откладывается особое красящее вещество =, 
меланин. В всегда имеется небольшое количество у 
этого пигмента. Усиленное образование меланина прос 88 
ходит не только под влиянием ультрафиолетовых лучей 
но и под действием инфракрасной радиации. Каждый 
знает, что в результате длительного применения греч 
кожа темнеет. Следовательно, образование загара при ея 

У ействия инфра 

нечном облучении происходит и за счет д мя установ. і 
красных лучей. Кроме того, в настоящее рей радиации 
лено, что оздоровительное действие солнеч он рава 
проявляется уже при таких дозах, которые сиң 
интенсивной пигментации. р пления 

Отсюда можно сделать такой вывод: дя З необ- Жит 
здоровья и повышения работоспособности В 


4 Е 
rapa, TM 0 

ходимости добиваться особенно сильного Бо ‘принести ny Hg 
лее что погоня за ним может вместо П для 


пользования 


появляются ожоги. Они могут возникну 
чей и вследствиє отражения солнечной ра, 
снега и водной поверхности. 


ож 
л > 2 ениё колу 
(Солнечный ожог представляет собой воспал ми. обьме 
ываемое в основном ультрафиолетовыми вляютої 


ОЯ 
Устя 4—8 ч после облучения на коже Ber 
ота и припухлость. Сопровождают их Ре и расп 
сть и чувство жжения. Образующиеся ПР 


токсические вещества оказывают неблагоприяти 
’ весь организм. Его симптомы — 
моганиє, снижение работоспособности: 
eta следует обтирать одеколоном, прикла 


ные 2 % раствором марганцевокислого калия 
В) ки, смазывать вазелином. і 
Oe тые салфет reHCHBHOM и продолжительном действий 
на САИ при ии может наступить тепловой или солнеч- 
дучистой я иводящий K различным нарушениям со сторо- 
ный удар органов и систем. Солнечный удар возникает, 
а многих | вследствие перегревания плохо защищенной 
ак правил (IMM солнечными лучами. 
(9431 признаки теплового удара — общая слабость, 
lio taka ока, апатия, сонливость, тяжесть в ногах, го- 
дит зу окружение и головная боль, мелькание и потемнение в 
тим 00 ах жажда, тошнота и рвота. Наряду с этим отмечают» 
хо мы 7 обильное потоотделение, повышение температуры тела, 
А ul Re шение пульса и дыхания. При солнечном ударе наблю- 
о тея медленное повышение температуры тела и высту- 


Шов Ко пающие на первый план явления со стороны централь- 
Мелани ной нервной системы. 

ЛЕТО Если обнаруживаются перечисленные симптомы, необ- 
Мации у, ходимо принять срочные меры к прекращению дальней- 


Менени шего воздеиствия солнечных 


ругих тепловых лучей. 
Пострадавшего переносят в 


загара тие ж место и оказывают 
б первую помощь. Для этого 1 
CHCTBIR уаз ду, усилить циркуляцию воз; 
Время ПІВ кой и обеспечить врачебную 


Максимум -- в июне, минимум —в декабре 


Неприятности можно легко избежать, если при- 
держиваться основных правил закаливания солнцем. 
режде всего для того, чтобы точно дозировать действие 
“ОЛНечного света на организм, необходимо знать, как из- 
ЧЕНяется интенсивность его радиации в зависимости от 
времени года и суток. 

Олнечная радиация достигает Земли в виде прямых и 
Пассеянных лучей, совокупность которых носит название 
Уммарной радиации. Прямая солнечная радиация — это 
"аправленный поток лучей, идущий от Солнца. Интенсив- 
сть прямой солнечной радиации главным образом зави- 
Тот высоты стояния солнца над горизонтом: чем выше 

НЦе, тем интенсивнее прямая солнечная радиация. 
ЧКсимум ее наблюдается в июне, минимум — в ‘декабре. 
|, "ечение суток интенсивность прямой солнечной радиа- 
Ши Увеличивается с момента восхода до полудня, а затем 
ёпенно снижается. я 
Солнечные лучи, встречая на своем пути молекулы 


«ть 


газов, капельки воды 
ими. Рассеянная с 
чистом небе и 


И 
олнечная 


2 солнца рассе 
при безоблачном небе 


ми, чем в пасмурный день. 
В северных районах большая часть солнечной 
И Эна 


попадает на землю в виде рассеянной радиации 
ных, наооорот, преимущественно в виде пря паа 


и мой, 
Достит ая земнои поверхности, солнечная радиация io 
ражается от не Поэтому во время приема солнечных 


ванн мы подвергаемся также действию отраженной ради» 
` ции. Высокой отражательной способностью обладают галь 
ка и речной пес Свежевыпавший снег отражает около 
85 % всех падающих на него солнечных лучей. Опале 
ние солнечных і от водной поверхности в значитель- 
ной степени зависит от высоты солнца. Чем выше стоит 
солнце, тем меньше отражательная способность воды 
Отраженная солнечная радиация выражается в |. 
центном отношении отраженных лучей к суммарном» = 
току всех падающих лучей. Э радиации зави зві 


бедо. Величина отраженной солнечной 


б 
т солнечны 
от поверхности предметов, которые отражаются свет- 
лучи. Наиболее сильно падающие лучи рактер" 


я 3 
льми (бельми) поверхностями. Вот цифрата трава № 
зующие альбедо некоторых поверхностей: мае а 
19 9; песок на пляже — 35 %; свежевып Г 
85 %. непремен”. 

Выбирая место для приема солнечных aa й woke 
но учитывайте это обстоятельство. Наприм ода ‚ то 0б 
ную ванну принимать на свежевскопанной примерно на 
лцее воздействие солнечных лучей будет sel Ж 
% меньше, чем при солнечной ванне на Ре” иены 


ic аза 
ремя на траве эффект воздействия в два р 
чем на песке. у 


надо С 
ри закаливании солнечными ам нач! 
ene Hen 


= оследовательность особенно необходи- 
акая П реносящим солнце. 


Наци (10. плохо пе 

і; я лучше принимать утром, когда земля 
тя р греты и жара переносится значицен вна 
су во: ие дня солнечные лучи падают оолее от- 
р сер 


а ания организма 
ламе 9 естественно, опасность перегрев р 
й ожных районах нашей страны 


весно б" . Летом в 1 is 
2 ть в период от 7 до 10 ч, в средней полосе — 
лучше й ч, на севере — ОТ 9 до 12 4. Весной и осенью 


or 8 Д0 ходящее время для загара — от 11 до 14 ч. 
Da Bes солнечные ванны желательно только спустя 
way He? ц после приема пищи. Не рекомендуется также про- 
ен 0 мы ть облучение натощак и непосредственно перед едой. 
1 Нельзя принимать процедуры будучи сильно утомленным, 
Ty перед напряженной физической работой, спортивной тре- 
№ нировкой или сразу после них. 

Приступают к закаливанию с 
дней и регулярно продолжают 
лета и ранней осени. Если прі 
нается с опозданием — в А 
жительность увеличивайте особ: сторожно. Осмотри- 
тельность следует проявить и при переезде с севера на 
юг а также при закаливании в горах, где интенсивность 
Солнечной радиации вследствие отражения света от снега 
и ледников очень высокая. 

Принимать солнечные ванны можно в любом защищен- 
о о пореівистого ветра месте. Однако не за- 
то атмосфере больших городов, крупных 
мыш центров содержится большое количество 

дыма, что препятствует прохождению ультра- 


м с первых теплых 
на протяжении всего 

нечных ванн начи- 
а, то их продол- 


непре фиолетовьтх лучей. Постарайтесь почаще бывать на лоне 

ЛИ СОК соды, желательно возле водоема. Температура воздуха 

ле, wit aM несколько ниже, а подвижность воздуха больше. А это 

мерно З чает условия для отдачи тепла. К тому же после 
т лучения можно освежиться прохладной водой. 


a Закаливаться солнцем можно в положении лежа или в 
еви, В первом случае процедуру принимают, распо- 
Шшись на топчане или подстилке ногами к солнцу. 

4 обеспечит. равномерное освещение всего тела. Голова 
Щищается соломенной шляпой или зонтом. Нельзя об- 

ЯЗывать ее полотенцем или косынкой, надевать резино- 
Вую купальную шапочку — все это лишь затрудняет испа- 
Рение пота, следовательно, препятствует охлаждению го- 
_ ЛОвьі. Кроме того, рекомендуется надевать солнцезащит- 
Ные очки. 57 


> 
Устроенном со 


для солнечных ванн, мест 


дицинского персонала. 

Будьте особенно вним 
нию солнечных ванн. 
привыкать к де 


ательны к правильному 
Е Если организм не будет тозо 
иствию солнечных лучей, возмо СТЕНО 
уже говорилось, печальные последствия. здоро как 
обычно исполь зуют минутный способ дози Ее 


os, : 205 озировки conten, 
ванн: начиная с 5--10-минутного пребывания на сол 
а затем каждый раз продолжительность процедуры увеле 
чивают на 5--10 мин. Постепенно можно довести ее до 
23 ч (с 15-м: 


‘ными перерывами в тени после каж 
дого часа). 

Другой способ дозирования солнечных ванн, бесспорно, 
| более точен. Вр. сеанса при нем определяется коли- 
чеством тепловых единиц (калорий), получаемых данным 
лицом. Для этого применяется прибор — актинометр, из 
меряющий интенсивность солнечной радиации, или специ 
альные таблицы, показывающие время, необходимое й. 
получения одной дозы солнечной радиации в раза 
время дня и года. Одна биологическая доза ee Эта 
радиации составляет 5 кал на 1 см" поверхности е. 
доза является исходной. По мере закаливания ее уа 
вают и доводят до 100—120 кал в день. Больные И С 
ленные люди не должны получать более 50—80 и. 
ки. Принято считать, что в средней полосе нашей Е. 
во время 5-минутной солнечной ванны человек ПОЛУ 
примерно 5 кал на 1 см" поверхности тела. зте ПОЛ 
| | Во время приема солнечной ванны чаще меня жи- 
жение тела — поворачивайтесь к солнцу то спиной, "Иначе 

BOTOM, то боком. Ни в коем случае нельзя спать: 
Невозможно будет учесть длительность пребывания ас- 
Солнце и в результате беспечности можно получить ОП ще 

ые ожоги. Не рекомендуем также читать, ибо СОЛИ 
10 влияет на глаза. И 
появлении пота тщательно вытирайте его, так bee 
оке ‚быстрее возникают ожоги, Не Р ні 
о. Ной ванны купаться, а также на 

: оолучение с купанием. Это могут делать 1 
крепкие, закаленные люди. После солнечной 
Много отдохните, примите душ или искупай- | 

5 


ща два 
ГУ 


зтом нет необходимости, ведь 
зе к коже вполне достаточен. 
) з ee не только в знойные летние 
ба ось бы, не до загара, полезно 
А солнца. На закате лета, в бла- 
раан не упускайте малейшей воз- 


его лета, 
со И в этот период солнце, 
ст его лучей менее отвесное, чем в июле, содер- 
ние 


паде cnextpe вполне достаточную ДЛЯ оздорови- 
зия мощность ультрафиолетовых лучей. 
з це т сентябре солнце припекаєт не 


усте И 

ОМУ же в ав : 

льно опасности пере дозировки 007 учения не 
» 


2 
Положитесь на свое самочувствие, и вы приоо= 
й заряд энерпии и надежный имму 


Е) НЫ 
Е а є 
шком СИ 


ествует. 
Злий дополнительны 


против простудных заболеваний. 
Г лвечные ванны целесообразнее сочетать с активными 
движениями. В туристском походе или во время оздоро- 
Л Oy вительной пробежки, например, часть пу ти можно преодо- 
Mere гето без рубашки и майки. Пол ‚ несомненно, всякого 


МЫХ да рода спортивные и подвижные ; 5 зятия легкой атле- 
HHOMETy п тикой, гребным спортом. При систематических занятиях 
у ЛИ they | на стадионе физкультурники по. ют достаточную дозу 
ОДИМов | чистой энергии. Естественно, им не обязательно допол- 
| различнуйійю нительно принимать солнечные ванны. Особую осторож- 
солнени | НОСТЬ спортсмены должны проявлять на соревнованиях и 


гтела. 90 № 80 время основного периода тренировки, когда организму 
суве | Предъявляется большая физическая нагрузка. 
> осів Вот что произошло однажды на крупных соревнова- 
лв ниях по легкой атлетике. Перед началом вечерних состя- 
| >й по прыжкам в длину мало кто сомневался в победе 
nosy at ододого спортсмена К. Утром. на классификационных 
оревнованиях он показал рекордный для себя результат, 
опередил многих мастеров. Однако к вечеру лидер выгля- 
Дел усталым и вялым. Результаты прыжков были низкие, 
зо даже не попал в финал. Как потом выяснилось, 
oe ртемен просидел на солнцепеке весь день, наблюдая за 
ступлениями товарищей. Его организм получил слишком 
ольшую дозу солнечной радиации. Это и привело к сни- 
Жению его работоспособности. 

При тренировке под прямыми лучами солнца, в без- 
Ветренные дни и при высокой влажности воздуха особен- 
Ho легко происходит перегревание организма. В жару ре- 
| КЮмендуется надевать легкий спортивный костюм, а голову | 
прикрывать светлой спортивной шапочкой, кепкой и т. п. | 
(Время от времени полезно отдыхать в тени. к 


С ПОМОЩЬ! а 

НИТЬ, что sit M 

лять им нельзя. То Б ТВі 
процедур поможет Укрепить органи ДОзиров сол 
недеятельность. При Некоторых see Повысить 
легких, острые воспалительные продо mae 
новообразования, атеросклероз, м З 
вание солнцем 


Истощение 
противопоказано, й 


Сеансы в фотариях 


Использование 
ния здоровья и повышения закаленно 
всегда возм но. Объясняется это тем, что величина Hay. 
более биологически активной части солнечного излуче- 
ния — ультрафиолетовой радиации — подвергается значи. 
тельным кол зиям. Осенью и зимой, когда солнце стоит 
низко над горизонтом, его лучи проходят более длинный 

путь в атмосфере и поэтому интенсивность ультрафиоле- 
товой радиации резко снижается. nero п 
В промышленных центрах ультрафио отовыс Сие 
держиваются пылью и дымом. Даже о лучи, и 02100 
стекло не пропускает ультрафиолетовые й у ее 
наше жилище пребывает, как Выражая о добавить 
стоянии биологической тьмы. К этому ее. тела, под- 
Что в зимнее время года открытая поперед летом она 
вергающаяся облучению, заметно Ума а зимой толь? 
составляет 11—12 % всей поверхности мот не гово- | 
ко 5—7 %. Вот почему даже в средних ы, организм челоз 
ря уже о северных районах нашей стран олетовых лучах. 
века испытывает недостаток в ультрафи зе источники | 
Ученым удалось создать и их в період — 
ультрафиолетовых лучей, чтобы использо] адиации: Наи: 
снижения естественной ультрафиолетовой Е варцевые лам 
олее распространенные из них — ртутно-к ным солнцем» 
пы, образно называемые «искусственным гор 
| CIPK-7, ПРК-4, ПРК.2). большой MOU 
Излучение этих ламп характеризуется е встречаю“ 
ТЬЮ и содержит коротковолновые лучи, Н к ним 345 
еся в солнечном спектре. Человек не имеет HO-KBap> 
ных механизмов. Облучение с помощью PTY только 
ламп в связи с этим возможно проводить 
пециально оборудованных помещениях — фот 
остоянным наблюдением и контролем медицин 


солнечного света для Укрепле- 
сти организма je 


етом 08 
(ОЙ ТО 
HE гово 
меле 
луча 
руни 
pio 
На 
лам 
цем 


гала. Главное условие использования искусствённых 
мальной B садро риолетовой радиации — расчет опти- 
О дозы облучения, так называемой биологической 
боти oa показывает меру индивидуальной чувствитель- 
ia ожи к воздействию излучения данного источника 

трафиолетовой радиации. Биологическая доза опреде- 
ляется с помощью специального дозиметра. 

При облучении в фотариях обнаженные люди распола- 
Таются около источников ультрафиолетовой радиации. | 
Во время сеансов необходимо надевать специальные очки 


ANA защиты 


Глаз от KO 
Са 2 Од 
лучей и строго coOmonare a 


дуальнье дозировки облуче 
оборудованы вентиляцией боа. Фота 
обмен ВОЗдуха в час, Значение 
В тех районах, где климатические eke 
труда исключают Возможность и оц 
солнечную радиацию. Облучение 
широкий р 


азмах в нащей стране. Так, в 
са периодически облучаются св 


ЫЩ 

показал, что регулярное облучение опон Е 

ных источников ультрафиолетовой радиации р 

организм, п Т работоспособность, служит пра 

ным: средством в борьбе с инфекцией. б 
Стремясь сделать облучение более простым и удоб 

советские гигиенисті 


и светотехники создали новый ИС 


товой радиации — зритемную люми- 
Эритемной она называется потому, 
что ее излу‹ обладает способностью, так же каки 
Ультрафиолетовое излучение солнца, вызывать ВОЕН 
покраснение кожи (эритему), переходящее затемівіва а 
а люминесцентной — оттого, что по своему. устройству по 
хожа на обычную лампу дневного света, применяемую 
для освещения. Я 
В последнее время стали применяться эритема ши 
ные лампы высокого давления с pee. ламп 
 (ДРВЭД). Излучение эритемных люминесцена аии 
содержит необходимые для человека ae о 380 ни, 
Ультрафиолетовые лучи в диапазоне от 280 д ртутно- 
а его интенсивность значительно меньше, чем УЯ любом 
кварцевых ламп. Таким образом, эти ИО 
помещении могут создать ультрафиолетовую облу словиЯХ 
подобную той, какая возникает в естественных a у 
Использование эритемных люминесцентных З 

гащения светового потока ультрафиолетовым ие са 
азных помещениях (предприятия, школы, детск е фек 
ЦЫ) в осенне-зимний период года служит одания» 

т -Редетвом профилактики светового гол сот 

ет укреплению здоровья, улучшению © 
поз руєт защитные силы организма. 


‘полезны ультрафиолетовые облуч 
твенных 


точник ультрас 
несцентную 


а 


02 
ения С МУ 
е- 


шли свое применение и в спортив- 


на 
У) тные лампы енировочные занятия создают весьма 
ор алг ия для проведения облучений, так как 


залах: 
попри OCH в открытых костюмах. 
е тре 
атле й 
Пусть всегда будет солнце! 


Родители должны знать назубок: солнечный 

шенно необходим для нормального развития ре- 
‘свет совер икающие при его недостатке нарушения ес- 
бенка: Боз образования витамина D в коже, расстрой- 
теб осфорно-кальциевого обмена приводят к заболева- 
нию ои, ослаблению всего организма. Вместе с тем 
избыток солнечных лучей также неблагоприятно отража- 
ется на детском организме. Следова гельно, рекомендации 
0 разумном использовании оќ ‚ний должны особенно 
тщательно выполняться по отн нию к детям. 


й Ни в коем случае не допускайте слишком длительного 
ТЬ Вреце пребывания детей под палящими лучами солнца. Во время 
атем в прогулок й при солнечных ваннах голова ребенка должна 
`Тройству дь быть ЧА прикрыта HOO ет IM головным убором. 
имена Детей, не достигших | ельзя подвергать облу- 
Чению прямыми солнечным: В этом возрасте го- 
емные рт. раздо полезнее закаливание ЯННЬМ солнечным све- 
Canam "ОМ Детям постарше после чения рассеянным светом 
| Можно разрешать пребывание под прямыми лучами 
ТНЫХ 18 солнца, 
о Закаливание солнцем лучше всего проводить во время 
| ?207улок или спокойной игры детей в утренние часы. Сле- 
y py | дите за тем, чтобы ребенок не «обгорел». Первое время 
В болнечные ванны малышу удобнее принимать в легкой 
чение ОДёЖде — белой панаме, светлой рубашке и трусах. Че- 
сло еЗ 3—4 дня вместо рубашки “наденьте ему майку, еще 


Через несколько дней он может принимать процедуры об- 
@женным. Длительность первых сеансов 1—4 мин (по 

Мин на спине, животе, правом и левом боку). Затем каж- 

Де 2—3 дня прибавляйте по 1 мин на каждую сторону 
тела, Таким образом, длительность солнечных ванн дово- 
Дитя для 3--4-летних детей до 12—15 мин, 5—6-ner- 
их — до 20—25 мини для 5—7-летних — до 20—30 мин. 
осле солнечной ванны желательно сделать облива- 

© или другую водную процедуру. Детям, как правило, 

Достаточно принимать солнечную ванну 1 раз в день. 
г еще один узелок на память мамам и папам: во время 
аливания солнцем постоянно следите за поведением. 


Ми 
И 
В ОДНОМ платье к с B 
м С. з ВЭ) Когда солнце СИЛЬНО п игре б 
плн I Е ах, а то и вовсе их сним Ка Bete 
ЛО становиться З Олы 
| сота озиться прохладно, снова одевались Hh 
луч солнца не пропадал: зря, Зато, к об ему удит „08 
тр т 285 9 
ДОКИ успет загореть и окрепнуть к та 
когда в других детских 8 
отда в других детских садах только начинали думать 
00 облегчении тской одежды. 

В осенне й период для профилактики «светового 
голодания» детей полезно использовать облучение oT 
искусственных источников  ультрафидлетовой радиации 
под набу м медицинского, персонала, 

і Пусть вс б 


цет солнце, дарящее человеку ‘благо 
энергия помогает каждому, укреплять 
ться сил и энергии. 


Пусть его лучистая 
здоровье, набир: 


Как утолить жажду! 


Солнце в зените, его жгучие лучи неутомийй 
слепят глаза, обжигают плечи. Жарко! На термо 
28 °С в тени... Возле ларьков и автоматов с квасом й 
рованной водой — длинные ЕО ЕВ о и два 
ный спрос. Вот один гражданин выпивает о. 
стакана. Вытирая обильно выступивший пот, при va 
«Целый день пью и никак не напьюсь. Не знаю, 

“то делать... Налейте, пожалуйста, еще стаканчик» 


толитв 
самом деле, можно ли таким способом У 
жажду? 


Организм человека 
которая участв 
сах, однако е, 


постоянно нуждается в К 
Уст во всех физико-химических проц 
© нельзя употреблять чрезмерно маа 
порядочное питье не только плохо У Е 
развивает привычку много пить и оказы 
иятное воздействие на организм. Я 
Шенная жажда в жару объясняется тем, ЧТО 


Отдавая благодаря испарению пота тепло, тез 
большое количество воды. Как же ей прот 


ть! 


аливания необходимо знать, что чув- 
гда служит верным показателем дей- 


живания организма, а нередко воз- 


зак 
не все 


ЖІ 


те, 
ажды 


) ЗВО. а 
attoy ного И и слизистой оболочки рта и глотки, 
т ‘из-за ahs жажду лепко устранить, прополоскав 
MRS В KOM ти пососав леденцы — они вызывают обиль- 
Пр, ! г ой 
5 ение. 
ли Ds | ia al когда организм потерял много воды и 
п x , 5 
де Ка ay Другое і нуждается. Но и в жару следует соблю- 
а ® крайне 8 вой режим. Пить рекомендуется часто, но не- 
Чему А РИ порциями — за один прием не более 2 стака- 
К Тому і Ве ательно, чтобы вода была прохладной: она 
В, 


ae? деятельность слюнных желез и охлаждает 


ото оболочку рта и глотки. . 
тики Можно придерживаться следующей схемы. После 
ТЬ обі завтрака нужно напиться до полного утоления жажды. 
ORG} Е В первые часы работы появляющуюся во рту сухость, 
5 вызывающую ощущение жажды, устраняют прополаски- 
ванием, позже выпивают м ькими глотками стакан 


Й воды, стремясь при этом подольше удерживать ее во 
ому Краш | pry. Перед обедом выпивают один стакан, а после 
| мы жажда вновь утоляєтся полностью. Шодобный по- 
рядок приема жидкости в жаркое время сохраняется и 
во второй половине рабочего После ужина воду по 
у Желанию пьют умеренно олного утоления жажды. 


И неутомиє При сильном потоот потеря воды должна 
ермометреєнію Юсполняться как можно быстрее и желательно в тех же 
асом ига | 00ъемах Наиболее эффективный способ — дробное 
д неон | Те: пьют понемногу, но часто. 

п0др Ж Особенно строгим должен быть водный режим во 


призна | ee Турпохода. Bo время движения и на малых прива- 
бо рий Жажда утоляется только прополаскиванием рта и 

| КИ, а также небольшими порциями воды. Для 

| 0преждения желудочно-кишечных заболеваний ре- 
| п єндуєтся употреблять кипяченую или обеззараженную 

Циальньтми химическими средствами воду. 

РИ высокой температуре окружающей среды поле- 
чай, особенно зеленый — так называемый кок чай. 
Тличие от черного чая зеленый не проходит процесс 
Ментации, поэтому сохраняет большое количество 
Ильных веществ. Чай не только прекрасно утоляет 
і но и оказывает тонизирующее действие на 
Червную и сердечно-сосудистую системы, Пить чай | 
Mune остуженным, маленькими глотками, не TOpons 
рекрасно утоляют жажду и такие напитки, как хлеб 


| Во 
| фер 
|0 
Жа 


4 


НЬЙ квас, Газированная 
сок, настой ши 


Объясняется зт 


© тем, 
рующее влияни 


всасывается медлені 


потовых желез. С овощами и фруктамі. б 
же получает достаточ 
ральных солей. 


молоко и молочные продукты, 


При напря женной физической работе в Условиях у 
необходимо компенсировать не тол аа 


чо, б 


bKO потери воды, Ho y 
минеральных со: Если потоотделение Слишком обила 
ное, то желате, дополнительный п 


рием соли: пьют слег» 
соли на 1 л воды) или, 
ним завтраком кусочек черного хлеба, | 
(2—3 г). После такого дополнительно- 
или чай пьют до полного утоления 
оное злоупотребление солью может 
затруднить потоо ие и нарушить механизм pee 
отдачи. К дополните: ному приему соли следует прибегать 
лишь в тех случаях, когда суточные потери воды с ae АТТ 
превышают 5—7 л. При обычной нагрузке и не ae 
COKOM внешней температуре избыток Соли ни к че а А 
Состояние здоровья и работоспособности i ee 
условиях высокой температуры во многом oa З 
характера и режима питания. Калорийность нерде З 
частности, надо снижать, а прием витаминов и и ч 
НЫХ веществ увеличивать за счет большого ко. Ака 
овощей и фруктов. о 


ка подсоленную волу (0,5—1,0 г 
же съедают за 
посыпанный с 
го приема соли 
жажды. Однако 


ЗАПЛЫВЫ В ПОЛЫНЬЕ 


ка 
тупными 
т: Наряду с известными и широко т 
— формами закаливания организма человека все : 


ие 
ространение получает так называемое моржеван 
зимой 


Ленинграде, 
Нижнем Та 


х и поселках нашей страны сейчас 
же целые секции любителей 


x города 
д0 іствуют группы и да 
о плавания. 


„Моржи» живут повсюду 


Многочисленные газетные сообщения убеди- 
хазывают, как стремительно ширится движение 
как все больше людей самых разных возрас- 
«моржей зофессий без страха и сомнений совершают 


ТИМСЯ К 
щим эту Мысль. 


Ча | А «На Енисее настала теплая пора для истинных «мор- 
ек ер хей. Что им стужа! Что им ветер! Вышли на берег 
О Zong Шо сибирячки, сбросили шубки и... в ледяную стынь!» — эти 
олор, В слова восхищения можно было прочесть не так давно в 
0 А а И 

He соду газете «Гудок». nee Кү ( HOAPCKE состоялось состя- 
еда ОМ санне «моржей». В зачет вошло время заплыва Ha 1 км. 
SHG Первыми финишировали через 15 мин T. Яричина, В. Кры- 
“AVET рибка сина, 

"ВОДЫ © Пу Только выскочили из воды, взглянули на зрителей, 
tHe ченці Ктавшихся в капюшоны, + шли на второй круг. Не за 
HK чем, Новыми рекордами, а за ›й порцией здоровья. «Мы 
И чова Поставили себе цель: вох в клуб тех, кто болеет. Ведь 
завиитии Закаливание приносит ( ость, радость жизни, — гово- 
ть ПИЩИ У ae председатель клуба закаливания и зимнего плавания 

є 

и мине алов. — В клубе «Криофил» поправили свое здоровье 
КОЛИТ риобщились к зимнему плаванию более 100 человек. 


сейчас мы открыли зимний сезон и, как видите, ус- 
пешно», 

«Самые закаленные люди, безусловно, «моржи» — 
ПЮбители зимнего плавания», — утверждает газета «Совет- 
Кий спорт». — Клуб при московском бассейне «Чайка», 
2 Ъединяющий более 160 таких энтузиастов, отметил свое 
й "летие. В торжественной обстановке активистам клуба 
Моржей» были вручены значки «Ветеран спорта РСФСР». 

Интересным и многолюдным был зимний праздник, 
торый прошел в районе речного причала города Тетю- 
И, — поведала своим читателям газета «Советская Тата- 
Ия». — Сюда приехали более сорока «моржей» из Аль- 
Ме ьевска, Лениногорска, Казани и других городов Та- 


СУЯ 
На праздник прибыл и сам Нептун — А. Исаев, началь- 


| | НЫЕ соревно 


Первыми 
спортсмены, 
жи». Затем 


начался запт 


2 IX спі їм 
которых было немало женщин». ортсменов, a 


з «Вот уже два десятка лет в Запо 
ном клубе «Строитель» активно дейст 
плавания и закаливания 
Участник Великой От 
истребитель, қ 
газета «Индустриалы 
жей» в возрасте от 
спортивные заняти; 
вок — бег, перетяги 
тельное плавание 


РИ СПортив. 
ЦИЯ зимнего 
зремя руководит 
ОБІВШИЙ Летчик- 
умский, — пишет 
— В секции 40 «мор- 
лет, которые собираются на 
женедельно. В программе трениро- 

те каната, игра в волейбол, обяза. 
дяной воде, Примечательно, что все 


члены секции зан отся и в оздоровительных группах 
по месту работы и льства». 


- ХТаллиннские любители зимнего плавания принимали 
У себя гостей 1- члено 


в аналогичных клубов из Риги, 01ре, 
Вильнюса, Калинингі 


, Ленинграда, — рассказывает га- 
зета «Советская Эстония». 


вует сек 


у КОТОрой все это в 
ечественной войны, 
тер спорта СССР 


ое Запорожье». 
Е = 


5 до 75 


В первый день в клубе моряков состоялся оживленный 
обмен. мнениями по вопросам, волнующим «моржей» из 
разных городов страны. А в воскресенье на озере Ха 
прошел большой спортивный праздник. «Моржи» сорса 
вались сразу по нескольким видам спорта — заплывам А 
проруби на дистанцию в 25 м, бегу на 2 км, прыжкам : 
Клину с места, подтягиванию на перекладине, a такж 
мини-футболу и волейболу». о 

Вот что сказал председатель президиума Латвийско 
республиканской секции закаливания и зимнего плавания 


- Лиепиньш: «Наша команда оказалась самой MHOPOYAC 
ленной и сам 


Радует. «Мор 


жи» трех республик Прибалтики и Калинин- 
града собира ванну: Б 


ются не впе 
вания проходили в В 


Популярность такой вот 


конечно, прекрасно». 
морского побережья 
юбовали пля 


бо жи «Комсомольский», 
” 210 строки из газеты «Пр. 


ой результативной, и такой успех, конечно, & 


ильнюсе, на будущий ГОД | 


рта растет, соревнования | 


18, 

jor TeHb В 
ai i ЗИМ 
садив | 
ipame 


енно много их в Аркадии. Тут есть 
м и новички. Давно дружит с зимним 
ажник ОСУ-404 Валентин Рожанский и 
Их здоровью и жизнерадостности по- 
Я отя они уже перешагнули пенсионный воз- 
ЕШЬ * Черноморского пароходства Семен Назаров, 


‚ — Особі 
со стаже! 


0 З 
0 por "нститута холодильной промышленности Васи- 
Ye ботник Мурат Сулейманов с «Злектронмаша», Ми- 


я Иванов, Е ИЕ й й 
И Файер с завода металлоизделий, домохозяйка 


а Борзова — всех их можно увидеть здесь. 
Александр них не помеха. И в солнечный день, и в туман, 
пе, и в мороз приходят они к морю. Сделают 
шн Ав ну — ив воду. Если нужно — лунку во льду пробь- 
on ей т но холодную ванну примут обязательно. 

р у "Результаты? Их немало. Работницу Екатерину Ереме- 
| Оле а) одолевали, как она рассказывает, «болячки», трудно 
тель было дышать. Но помогли ей обрести здоровье не лекар- 
тельных Ш ства, а холодная вода. И куда только девались недуги? 

“He узнать стало Екатерину — всегда бодрая и дышать 
ания | 7220 легче. Й жить — тоже. «Словно родилась заново», — 


виз рц говорит она». 
ACG ти Ory “<В этот день в гости таганрожцам, членам клуба 
Казываетр, закаливания и зимнего ния, приехали их товарищи 


по увлечению из Ростов льска и Харькова. Более 


A OANBKEI) $0 человек собрались вместе, чтобы показать возможности 

ОРА В человеческого организма, силу воли и самое главное — 
| озере МІ крепкое здоровье. Возраст участников от 12 лет до пен- 
жи» СОЗ сонного. Колонна выходит на марш-парад. Возглавляет 
= заплыв! № Є председатель и организатор Таганрогского клуба за- 
‚ прыжка Мливания и зимнего плавания инженер-технолог завода 
це, а ШИ Красный котельцик» К. А. Сорокина». 


Далее корреспондент молодежной газеты «Комсомо- 
лещ (Ростов-на-Дону) попросил Клавдию Александровну 
Ответить на вопрос: «Что заставило вас начать занимать- 
ся?» «Все началось с хронических воспалений и различ- 
ВЫХ болячек. Вот тогда я и решила привести свой орга- 
Изм в порядок. Начала с апреля по ноябрь ежедневно 
Хупаться в море. Много бегаю, занимаюсь зарядкой со 

Ожными комплексами упражнений... Болячки как рукой 
з #10, Мои лекарства — ледяная купель, потом ОН 
Финская баня. крепкий чай и снова прорубь. Пройдя 4 
й курс «лечения», получаєшь заряд бодрости, энергии, 
оровья...» у 

и организм — это и" „996 

мент, который всегда можно настроить. Все зан ) 


©Я плаванием очень 
раздраженности. На 


одиннадцать ле 


Т назад, С тех 
ственная 


возможность 
а= заведующая amo 
ское водохранилище» — 
плаванием коллег — фельдшера амб 
ву, директора пансионата А. (Сергеева, преподавателя 
физкультуры Г. Довольнову. Сегодня в «группе Kapany. 
зовой» полтора десятка человек. 

В коллекции кл; зьминских «моржей» памятные мед ) 
почетные дип и грамоты, подтверждающие их авто | а 
ритет не то: пределах Московской области, но ив я ? 
республике. И все-таки на вопрос, что ‘считают a 4 Е. 
ным достижением они в один голос ан К 
духа и здоровье. Иначе вряд ли сто ри 
преодолевать себя». А легкий НИЙ i 

Над студеной полыньей поднимается сти. люб 
дяной купели плещутся и радуются, ОЧНО ВЕ 
зимнего купания. А вы не хотели бы пр 


лучить Заряд 
веселому обществу, испытать свои силы и полу! 3 
бодрости. 


сумела поначал 


В русский холод — каждый молод XA 


\ 
соблю- Ми 
При правильной организации и строгое В 
дении гигиенических правил систематическо знает Olt 
ледяной воде, как показали исследования, не. я рабо 
| Гоприятное воздействие на человека: повышае 


е 23 
т нака т 
предварительно проконсультирд 

можете перейти и к более силы 
довать зимнее плавание МО 

И здоровым людям, В первую 0 
и строителям, 


М, водолазам, гидро 


| ‘сем тем, чья деятельность не исключает 
_ словом, Р ления в ледяной воде. 
охл омнить и о другом. Врачи и ученые, изу- 
а зимнего плавания на организм, отмечали 
5 кительные его моменты, но и отрицатель- 
ye то врач И. С. Марченко, который еще в 30-х годах 
ные. Т К, лся зимним купанием, утверждал, что люди 
Be адающие бессонницей, одышкой, сердцебие- 
one, регулярного купания чувствуют себя значи- 
ater, бодрее, работоспособнее. У них появляются ап- 
на хороший сон, и, что всего интереснее, они легче 
2 


осят ну, 
а зимою купаться, И. С. Марченко ответил так: 
м 


«По-моему, купаться могут люди, не страдающие болезнью 
сердца; не имеющие тяжелых органических повреждений 
легких и тяжелых нервных заболеваний. В общем, купать- 
ся можно людям по среднеи медицицекоми оценке здоро- 
вим. Купаться вредно людям много работающим, пе- 
реугомленным, недостаточно питающимся, так как само 
купание, сильно повышая обмен веществ, может привести 
к различного рода расстройствам. Что касается людей, 
ищущих в купании исцеление от болезней, то это заблуж- 
дение и ошибка». 

Зимнее плавание — в 


ая форма закаливания хо- 
лодом. Оно вызывает максимальное напряжение всех фи- 
зиологических механизмов терморегуляции и оказы- 
ЩИТЬЯ КИ вает на организм человека сильное воздействие, вызывая 
ЛУЧИТЬ ЗА значительные изменения в деятельности практически’ 
всех систем и органов. Непосредственно после заплы- 
BOB в полынье отмечалось, в частности, увеличение в 
Крови количества форменных элементов, особенно лейко- 
Цитов и лимфоцитов. И это явление, происходящее 


Я 


0M oe | 0 типу стресса, сохраняется на протяжении 4 ч. Всте- 
кулай ственно, при атеросклерозе, гипертонии, ревматизме, 
б а р 

п Ктивных формах туберкулеза легких, других острых 
я of И хронических заболеваниях отклонения такого рода 
Ом 5 HE только нежелательны, но и недопустимы. 

ТИТЬ Если же при занятиях зимним плаванием строго 
й 00 П Придерживаться правильного дозирования холодовой 
ат | Нагрузки, а также гигиенических правил, в первую оче- 
cos редь принципов постепенности и последовательности, 
pot T все функциональные изменения в организме orn 
ул Нутся в пределах нормы. Поскольку величина измен 

можі" НИЙ в той или иной степени зависит OT охлаждения, 
чер" | 4 последнее — от времени пребывания в ледяной воде, 
ої 115 


8* 


то длительность 
В методике этой 

Никогда не 
В воде ведет к 


ene надо считат 
ормы Закалива 
забывайте, 


Л ІД 
могут выйти за пределы ней Pra зм 
весьма печальные Последствия уа He Hck, 
превышающих доступные им. но ще система 
лись падение массы тела, серьезный ран 
тельности сердечно-сосудистой системы ни 
понизились болевая и тактильная anne 
мание и память, способность к 

операции. Происходит общее уху 

человек испытывает чувс 

сонливость. Как 5 ROTOR EE po 


тут не вспомнить слова 
лийского исследователя Антарктиды Р, Скотта о том, что 
человек в пу должен не только поддерживать кро- 

и бороться против онемения Мозга 


вообращение, 
и отупления рассудка. 
Подобные отклонения, 
переохлаждением, 
века приходит в 


вызываемые систематическим 
не случайны. Нервная система чело- 
состояние так называемой холодовой 
усталости. Да и сам механизм терморегуляции при пре- 
вышении допустимых норм пребывания в ледяной воде 
может претерпеть серьезные «поломки». Следователь 
но, зимнее плавание, как и любое сильнодействующее 
| средство, требует точной и строгой дозировки. дат 
В русский холод — каждый молод! Как ste a ar, 

к такой степени закаливания, чтобы без ущер 
здоровья можно было окунуться в полынью? й той 
После длительного закаливания холодной о 
кто обладает отменным здоровьем, можно порек pac: 
довать использовать такую форму закаливания, К 
тирание снегом. На первых порах эта процедура One 
няется в помещении. Растирается лишь верхняя П энер- 

на туловища. Движения проделываются быстро, 
гично. Вся процедура продолжается не более = 
В дальнейшем, по мере развития закаленности И ра 
хорошем самочувствии, можно отважиться выйти На 3- 
крытый воздух. При низкой температуре воздуха, pe 


xe 
25 ком порывистом ветре растирание снегом на возду 
A нецелесообразно, 


подойти 
ба ди 


if те 
оман: 
Гріє 
упо 
josit: 
Hep 
(ИН. 
при 
of 
> 
хе 


У Ныряем ... В сугроб 


| Об интересной методике закаливания снегом 
ет кандидат медицинских наук В. Н. Сергеев. 
казыва дцать назад, — вспоминает он, — под руко- 
профессора Н. М. Воронина мы, сотрудни- 
yicTBOM ального научно-исследовательского института 
ки ии, разрабатывали общедоступную методику 
курорте купаний. Специальные исследования показали 
ро этой процедуры. Ну, а об оздоровитель- 
о ект снежных ванн говорить не приходится — 
HOM eee трудно переоценить. Даже кратковремен- 
a ait возбуждают эндокринные процессы. Происхо- 
ЕЭ как бы естественная гормонотерапия. Возрастает 
 опротивляемость организма простудным заболеваниям. 
Как же приступить к снежным купаниям? Начните 

с влажных обтираний водой, температура которой не 
выше 28 °С. Постепенно в течение 2 нед снижайте тем- 
пературу воды (до водопроводной). А теперь принесите 
в ванну, в комнату тазик со снегом, обнажитесь по 
пояс и, сделав 4—5 захватив снега, разотрите им грудь, 
шею, руки, лицо. Через неделю можно, раздевшись до 
трусов, провести растирание снегом всего тела. Если 


все обстоит благополучно, смело переносите процедуру 
на улицу. После 5--10 таких растираний можно присту- 
пить к снежным купаниям. 

Особенно хороши они после сауны. Воздействие 
сухого пара повышает температуру тела на 1—2 С, 


кожи — на 3—4°C, и организм буквально просит охлаж- 
дения. Главное условие — провести процедуру быстро, 
в первое время продолжительность ванн не должна 
превышать 10—15 с. Место растираний снегом надо рас- 
полагать в 10—20 м от раздевалки. 

Теперь от растирания снегом до зимних заплывов 
Остается только шаг. Но не спешите сделать его. Тот, 
Кто всерьез решил стать «моржом», должен не только 
Иметь крепкое здоровье, но и многолетний стаж зака- 
Ливания обычными средствами. Перед началом заня- 
ТИЙ желательно пройти всестороннее врачебное обсле- 
Дование. Затем, если есть такая возможность, примкни- 
Те к организованным «моржам» — у них накопился оп- 
ределенный опыт. Кроме того, в секции закаливания 
Новичкам гарантируется квалифицированное методиче- 
ское руководство. 


на. Идем купаться! 


Поговорим 0 методике зимних купаний. Ме- 
fon (полынья) должно иметь лесенку с дере- 
о купа перилами для входа и выхода из воды. Как 
иже к полынье располагают теплое помеще- 
можно бтором можно раздеться и произвести размин- 
Ние д обшеразвивающих и специальных упражнений. 
занятием He забудьте очистить полынью OT 
И ов льда, иначе можно легко пораниться. Костюм 
о Зимнего плавания используйте такой же, как и ле- 
"Перед тем как войти в воду, полезно выполнить не- 
сколько энергичных гимнастических упражнений. Такая 
мышечная активность, кстати, значительно повысит теп- 
лоотдачу в воде — организм энергичнее отдаст тепло. 
Однако не затягивайте разминку, поскольку тело долж- 
но сохранять нормальную те гру. 
Нельзя входить в воду ком разгоряченным или 
с чувством озноба. Уст что сочетание воздей- 
ствия охлаждения и мышеч! работы может задержи- 
вать развитие адаптации ‹ изма к холоду. Значи- 
тельно больший эффект достигается тогда, когда мы- 
шечной работе предшествует холодовое воздействие. 
Не забывайте, что заплы в ледяной воде оказывают 
чрезвычайно сильное во ие на центральную нервную 


Зи 


систему, а через нее и на другие органы. Во время пребыва- 
i НИЯ в холодной воде в организме возникает «холодовый 
Ир Долг»: температура тела снижается на 1—3 °С, а кожи — на 


10—15 ВС, происходит резкое увеличение газообмена и рас- 
Хода энергии, повышается артериальное давление, учащает- 
Ся пульс. После купания все адаптационные механизмы 
организма в течение часа находятся в состоянии боль- 
toro напряжения. Вызвано это тем, что организм стре- 
Мится компенсировать «дефицит тепла». 

Ни в коей мере нельзя злоупотреблять этой сильнодей- 
СВующей процедурой. Продолжительность пребывания в 
Воде в первую зиму не должна превышать 20 с, во второй 
Сезон — 40—50 с, в третий — 60—70 с. При сильном 
Морозе и ветре время купания сокращается. В воде необ- 
Ходимо беспрерывно двигаться, а плавать лучше брассом, | 
Темп — не менее 30 гребковых движений в минуту. 

После выхода из воды следует обтереться и, быстро 
Надев халат или тренировочный костюм, перейти в разде- 
Валку. Здесь выполняется комплекс упражнений для TOTO, 


таних: 
0 


пикпрерьів 
салыи УСТ 
9», (Кажем, 


і ВИТЬ 
чтобы ликвидировать «холодовый долг» и восстано 
тепловое равновесие. 


Купание зимой проводится не чаша г) 
Раз в неделю. Знайте, что для полного восстановле ty 
Ологических функций после резкого 
хлаждения организма требуется не менее суток, 


7 


ения продолжительности зимнего плавания 
ее ииского научно-исследовательского инсти- 
БУДНИК их методов лечения и медицинской климато- 
со физиче разработали специальную методику 


Сеченова is 
логии 13) Время пребывания в ледяной воде регламенти- 
(табл зависимости от температуры воды и величины 


руется Рой холодовой нагрузки. Эти данные рассчитаны 
ДОПУСТИМ ей» с 3--4-летним стажем. Как же пользоваться 
ТЕ мой таблицей? Допустим, вы приступаете к пла- , 
предлаг ежиме малой нагрузки — 10 ккал на м“. В этом 
ино ня пребывания в воде при температуре 10 °C 
ры равно 10 с, а при 0 °С — сответственно 5 с. Так, 
варьируя длительность купания в зависимости от темпера- 
ы воды, МОЖНО легко определить степень постепенного 


повышения холодовой нагрузки на организм и избежать 


переохлаждения. 

Важно и другое. Таблица позволяет вести точный коли- 
чественный учет получаемой нагрузки, Это в свою очередь 
поможет вам осуществлять объективные наблюдения за 
своим самочувствием. 

Зима. Идем купаться! Только не забудем о некоторых 
добрых правилах: 

— в польнью надо входить спокойно, но в воде ста- 


раться беспрерывно двиг 

— нельзя устраивать без надобности состязания на 
даль», скажем, кто дольше пробудет в ледяной воде. 
Интенсивное охлаждение нарушает точность оценки само- 
увствия. Азарт и эмоции, вызываемые стремлением до- 
оиться успеха, могут заглушить «сигналы» тревоги, посы- 
лаемые организмом. 

Еще раз напомним: крайне важно регулярно консуль- 
Тироваться у врача и постоянно следить за своим самочув- 
Свием. Хорошее настроение, чувство бодрости, высокая 
работоспособность — свидетельство пользы зимних за- 
ПЛЬВОВ, А вот появление чувства вялости, отсутствие 
апетита, нарушение сна и снижение работоспособности— 
Верные признаки неправильного закаливания. В этом слу- 
Чае временно воздержитесь от сильнодействующих про- 


Цедур. 


т, 


Года — не беда 


в новогоднюю ночь мне довелось 
у. В то время, когда боль- | 
Новый год за праздничным 


Однажды 
Наблюдать необычную картин 
° шинство москвичей встречали 


Температура 
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Оветского Союза Н. Карацупа, на счету которо» 
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большой нагрузки 


режим максимальной нагрузки 


23.00 
17.00 
13.00 
9.40 
7.50 
6.20 
5.06 
4.10 
3.30 
2.55 
2.30 
2.15 
2.00 
1.50 
1.35 
1.25 
1.20 
1.15 
1.10 
1.05 
1.00 
0.55 
0.50 
0.50 
0.45 
0.45 


| 


то: 


15 
10 
1.05 
1.00 
1.00 
0.55 
0.55 
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30.00 
23.00 
18.00 
16.00 
13.00 
11.00 
9.20 
7.50 
6.50 
5.40 
5.00 
4.25 
4.00 
3.35 
3.15 
2.55 
2.35 
2.20 
3.10 
2.00 
1.50 
1.40 
1.35 


30.00 
23.00 
19.00 
16.00 
14.00 
12.00 
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8.25 
7.20 
6.25 
5.35 
4.55 
4.25 
4.00 
3.35 
3.10 
2.50 
2.30 
2.20 
2.10 
2.00 
1.55 


167 задержаний нарушителей границы, много лет воз- 
авляющий в Москве Федерацию закаливания и зимнего 


ПЛ 


авания, рассказал собравшимся о трудовом пути О. Ку- 


соза, Великая Отечественная война застала молодого, 
лаза на Черном море. Он стал разведчиком, команди- 
ром взвода морской пехоты, участвовал в героической обо- 
роне Одессы, Севастополя, Кавказа. В Керченском проли- 
Ве в Октябре 1941 г. под бомбежкой О. Кумуков доставал 


З трюмов затонувшего транспорта боеприпасы. 
работал на спасательных станциях. 


После войны 


Награжден пятью 


медалями «За спасение утопающих». 
` Кумуков был участником многих дальних проплывов 
No Черному и Балтийскому морю, по Волге и другим 
Кам, в том числе и в ледяной воде. 


ре 


4 
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него за спиной 
духом, 
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1951 г, 
«моржей» 

цатом по с 
А в наши дни 
зимнего плавания. 


== У нас в 
закаливания 
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Москве сейчас действует более 30 сца 
и зимнего плавания, — пояснил Н Карацу 
— В них занимаются тысячи о г. 
При Центральном научно-исследов: а 
курортологии и физиотерапии Мао из 30 лек: 
верситет закаливания. В программе, З использование ere 
ций, основное внимание обращено Н остудными заболе 
етвенньгх сил природь в борьбе с i зимнего плавания 
ваниями. Шри школах закаливания ad CHE ict 
парка «Сокольники» и стадиона «Hay atin предприятия 
торы-общественники групп закаливани кон практический 
и по месту жительства населения пр тся с методами п 
курс закаливания организма, знакома бра 
готовки организма к зимним я нагневокиє і 
С берегов Москвы-реки перенес a eee обосно 
Здесь, возле Петропавловской би уви 
лись ленинградские «моржи». Наи аа = а 
среди них пользовался популярный ааа нных Пе 
Социалистического Труда, лауреат Петрович Кадочн 
мий, народный артист CCCP Павел Пе mares 
_ Более ста ролей — мужественных, рака. люде а 
‘лирических — сыграны любимым милли ей Кадочни о 
ом. Особенно всем полюбился создан виг разведчи“ 
a образ майора Федотова в фильме «Под 40-х годов 
шедшем на киноэкраны страны в конце вое до poe 
ам венно и щедро отдавал людям с 
ре же Г 


4 а урядный талант. Немногие, возможно, знают, 
рше н Кадочникову довелось сыграть и... самого себя. 
что И. не в художественном, а в научно-популярном 
"Правда, под названием «Искусство быть молодым». Tam” 
! акой эпизод: в зимнюю стужу артист раздевается 
есть "проруби, облачается в ласты и... ныряет в полынью. 
о рр пал на П.П Кадочникова не случайно. Для 
ix актеров купание в ледяной воде, возможно, окон- 
ite бы печально, но не для Павла Петровича, Он, по 

и ственному выражению, — «морж» со стажем». Во вся- 
со н случае в любую пору года начинал свой трудовой день 
1 голь необычной процедуры. Чем холоднее была вода, 
ОУ тем бодрее он себя чувствовал. Неведомы были П. И. Ka- 


ая, очникову такие недомогания, как насморк, ангина, всяко- 
~ 06 т то рода простуды. we р 
хе 45) a «Родился я в Ленинграде, — писал известный артист, — 
ье бъ но вскоре семья наша переехала на родину отца в ураль- 
“hin | ское село Бикбарда. Тами прошло МОБ детство. Жили на 
одев я | берегу большого многоводного Бикбардинского пруда. 
Mig) Kak стает снег, у нас, мальчишек, одно на уме: кто выку- 
НИЛ В, Kin. пается раньше других? Каждому хотелось быть первым. 
і А продолжалось купание до первых льдинок. 
СКОМ HOTA И все это вошло в привычку. Продолжаю с тех пор 
Cinch jay купаться. Либо утром, либо вечером. Поздняя осень, пред- 
цей из WR зимье, уже белые мухи летают, а мысли не оставляют: 
ЗОВНІ КЕ х выкупаться бы!». Живу я на Петроградской стороне. 
НЫМИ Зі Как-то приметил, что под мостиком через речку Кронверку 
его mas Долго не замерзает вода. Кроме меня, и другие люди при- 


Ходили поплавать в этой полынье. Поначалу стеснялись, 
ди милиционер не оставлял без внимания. Наконец 
шили организоваться, создали клуб зимнего плавания. 


о Олгое время я был активным членом клуба «Большая 
07 a>, участвовал в показательных заплывах — в Крон- 

г р Штадте, на самой Неве в День Советской Армии. Даже 
ск р орильске нашел клуб «моржей»... 


авел Петрович подчеркивал, что спортивная закалка 
К Газ помогала ему при съемках фильмов. Достаточно 
П0мнить как он совершал на мотоцикле в «Укроти- 
bine тигров» головокружительный полет над цирковои 
ноў, в «Запасном игроке» боксировал на ринге, в 
ьм «Коста Хетагуров» участвовал в скачках с препят- 
Bn, В этих и других подобных эпизодах актер не 
MiGera к помощи каскадеров. Он все делал сам, HOO 
дщ Убе н: настоящему артисту негоже прятаться за 
Vayig ee он должен уметь обходиться без нянек. 
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Дмитриевича 


У давно, а вс 
ом заслуж 
Лукина — 


ерьез за 
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МНОГО тренера осон 

надо было; в кино 4 


дочников, — 
фильма «Запасной игрок», 


ного чемпиона 
Ивана Але 


брал у 

Уроки бокса 

~ + М 

тона страны, заслуженного ма окр 

ксандровича Князева. После колки 

цев тренировок он сказал: «Второй Мея 
: ой разря 

чен»... разряд тебе обете 


Хорошая закалка тоже помогала ему в творчества 


«Вспоминию съемки художественного стереоскопическом 


й 
филь «Робинзон Крузо». Кадры кораблекрушения, ког © tue ПС 
а зона выбрасывает на берег, снимались под Ба Е т сво 
зимнее штормовое время. Сколько довелось тогда At pal 
поплаваті эдной воде! 0 
Прих зь кое-кого даже спасать. В Кемерове вао 
тащил из т Томь тонущего мальчика, другого а 


тишек спас 
канала Грибоедова в Ленинграде, двоих ребара Е 
в Черном море, а одного взрослого, в г. Е 
куртке, отбуксировал к берегу, с середины Не аа Е 
лет пять-шесть назад, в октяоре: Так 4 


тя вс 
Й ктер: e 
мо всего прочего, имеет и прикладной хаз пан сія 

с с ед стихией = 

Никакого страха перед ст а а 

ально купался в шторм, чтобы са ye калекаю 
способы, как выбираться іна одда осто рыбы 

Й Й го. 1 
подводной охотой, но не для того, Л 


вої.» fe 
там, в подводном а так pact’ дочникова нк 
забрасы 

Куда бы судьба ни во ол 
ду ася найти место для ae 25 
Днепр, Днестр, леменьдово Нео Be по 
Сожалел лишь о том, ЧТО на Ба кат дання а 
ли искупаться не довелось — мороза л тров 
в ту сорокаградусную стужу п a В угроб 
тостиницы-вагончика B одних i а лей 
После того потрясшего многи Tiers 
среди бамовцев появились ОЕ 

«Кажется, Гиппократ видел уу 
ливании человеческого а акр 
ласиться, — был убежден Кад Е х 
современной жизни наадолько зм о oan перет 

неизбежным ОМ 

мо готовить себя к регу alot 
‘неожиданностям. Быть физически шо отпущено | 
начит сделать гораздо меньше, че ебе и 
одой Так что нужно тренироваться; 


р 


хі осторожнее относиться к его вели» | 


ироде и по а о : 
У " р ту. Не только для актера, но и для челове- 
пн, б н ро фессии физическая подготовка — это гаран- 
а м апей Формы». . з 
Рой хороше прекрасный завет оставил нам большой, са- 
Раз Е В і 3 художник-гражданин, скромный и отзывчивый 
м $ быт Павел Петрович Кадочников прожил долгую, | 
- Әла чело сную жизнь. Театру и кино он отдал более 50 лет. 
Чого РР? последних дней трудился с полной отдачей твор- 
Чі Кора Зм сил, черпая вдохновение от постоянного общения 
рег бл Ч upon. В его книге «Оставайтесь молодыми», издан- 
Ско Сн ар № г Молодой гвардией» в 1988 г., можно прочитать такие 
Лько ое р б, «Мне по душе встреча с морозом и пургой. Пусть 
| (Cite зетер поет свои песни, бросает в лицо колючие охапки 
асать, В і; снега. Мне радостно оттого, что борюсь с ним, понимаю 
‘аль Омер песни!» 
Ви о те, в фильме «Запасной игрок», где Кадочников 
| жел. тиша о ИСПОЛНИЛ две роли — молодого актера и старика, — 
едины ae Hany ве жизнерадостно звучит в его и полнении полная оптимизма 
еВЫ, Было песенка о том, что нам горе не оеда... К этим словам, 
Ка что плавание, По. | можно сказать с полно! 3 нностью, единодушно при- 
ОЙ характер, соединятся все любители заплывов в студеной полынье: 


не ощущаю, Спок | 
гому. испробовать ке 
го сих пор увлекаю? 
бы настрелять рибі | 


0!..» 
он BCR 
адочников?, роз 


Оставайтесь, 
Никогда не стар 


молодыми, = 
душой! Б: 


Я» 


Ай да минчане! 


ae Постигать премудрости. закаливания лучше все- 
Е специальных секциях и школах. Например, так, как 
делают минчане. , 
«В один из морозных дней жители кварталов, приле- 
ae к Комсомольскому озеру, стали свидетелями 
IMHOrO зрелища: из дощатого павильона, который на 


ел Tey 3 ) 
Пава урну? a = облюбовали гребцы, зимой же продуваемого злыми 
НЕЙ ЧР ko, Рами, вышла небольшая группа людей в пляжных 
етел ржи” № ‘Тюмах. Прошествовав босиком по льду к полынье, они 


%полнили серию гимнастических упражнений и один за’ 
угим бесстрашно, даже с очевидным удовольствием; 
‘ і нлись в студеную воду. Явным лидером этой группы = 
лядел рослый, чуть полноватый человек с добрым 

лицом = Р. Г. Жбанков, ученый-физик, ныне до 
и профессор. Вовсе не отличавшийся прежде. 


И Стал их неп 
та «С 


аливания, 
ервый набор — 250 
СКОЛЬКО лет в школе за} 
пожелавших ук 
тических закалив 
Практичес 


4 кие занятия проводятся круглог 
раза в н 


Одично 3— 
лю. Основные предметы — 


Е2 Е з о Преди Общая Физичеь 
ая подготовка, оздоровительный Ger и ходьба, зимнее 
плавание, спортивные и подвижные игры. Круглый год 
1 занятия прово; ся на свежем воздухе. 
Самое м вое направление в деятельности оздоро- fat 
| вительной 1 олы — комплексное закаливание, в основе ТОЧИ 
і которого лежит использование естественных природных aI 


| К 

факторов. В 2 группах занимаются люди разных возрас- Е. 
тов и профессий; & 2 

зн на свежем воздухе включают ходьбу и a 
гимнастические упражнения, спортивные игры, хее 
открытом бассейне с подогревом, в том ax aie ite By 
время. При определении индивидуальных о. 
структоры и методисты непременно Xone азалії 
врачами школы. Учитываются и объектив ют отжимание 
Два-три раза в год занимающиеся Е алат в дли- 
из упора лежа на скамейке, с на 50 й 
ну с места, бег в течение 12 мин, пл ные тесты 10" 
100 м произвольным способом. Эти несло е коррективы 
могают вносить в занятия соответотвую и ее OTKIOHE= 

Если у новичков обнаруживаются заме пройти перво: 
ния в состоянии здоровья, им Ком с актив 
начальный курс в группах лечебной физкул вающих ПРО 
ным использованием естественных закали чшается, Ч10 
цедур. Состояние здоровья, как правило, улу закаливания» 
позволяет перейти в группы комплексного ания, прини* 

Тех, кто обрел высокую степень закалив Это EO 
мают в группы любителей зимнего плавануда обязателе 
форма закаливания. Переход в эти группы Hi «морже 
Такая цель вовсе и не ставится. Отряд зі 

3 енее, год от года увеличивается. 

НН в не как показывают Дан 


за 
инского осмотра, через полгода реа норм 
тельно возрастает жизненная емкость легких, НО 


ғ: 


о т Conce 12 500 минан роли 

ар овья, За ле минчан прошли 
ye 9 ский курс закаливания, получили навыки са- 
Их занятий физической культурой, около 8000 
ой" индивидуальные консультации, 250 человек стали 
МИГ рами общественниками. У трудящихся ряда 
i предприятий, регулярно посещающих школу за- 
мА в 10 раз снизилась заболеваемость, на 3—5 % 
pe nach производительность труда, у многих улучши- 
Экономический эффект школы закаливания (учитыва- 
же сокращение потерь раоочего времени, экономия на 
оплате больничных листов, снижение производственного 
брака и повышение производительности труда) превы- 


le A 
1 Т рук 


ности сил 3 млн рублей. Убедительный довод в пользу закали- 
THe, вания! 
B 
Ix 7: Что ж, опыт минчан доступен всем. Для его повторе- 
зн шя не требуется фундаментальных спортивных сооруже- 
TGR ний, крупных ассигнований. Необходимо одно — серьез- 


стойчивое, рческое отноше б 7 
обур | ное, насто е, творческое отношение к доброму делу. 
і 


|, Купа q 
з Купание в На радость малышам 


HB Sung 
агрузок ие. В Ленинграде на пляже возле Петропавловской 
тируютяю Крепости не только летом, но и поздней осенью, даже в 


показателиівевимнюю пору собираются любители купания. Вместе с ма- 
отжиманеніе Мами и папами, бабушками и дедушками сюда приходят 
ККИ вл № Малыши. Постоянно бывает здесь семья Климовых. 
на Я Самая старшая в этой семье — бабушка Альбина Серге- 

recruit на а самый младший — ее внук Женя. 
ректі, О создании при родительском клубе «Поиск» детской 
nial Колы закаливания рассказал один из ее руководителей 
ти ep 8 Н. Лужбин, ведущий инженер, кандидат экономических 
сат а «Название родилось само собой = «Невские моржа- 
их пре | af Только, пожалуйста, не подумайте, что малышей 
агоняют» в ледяную воду. Не в этом цель. И не сенсации 


Хотят Родители, а здоровья своим детям. Ради этого не 
Ленятся потратить время и не боятся косых взглядов 
"Ссведущих». 

Основные оздоровительные средства для «моржат» — 
Юмплексная физкультура и закаливание. Занимаются дети 
Ka Открытом воздухе в спортивных костюмах, в холодное 
емя на голову надевают вязаные шапочки. Каждый урок 
стоит из основательной разминки, пробежки, дыхатель- | 
Ной гимнастики, подвижных игр (в зависимости от пого: 


ДЫ), купани 
ше Я в Неве 

парной баней. к Завершается трен 
«Невские З 


моржата» 
Поначалу от 


or раз 
желающих отбоя У завоевал 


человек пятьсот. Однако не р Сразу і 
не всем. Почему? На этот вопро и Выдержки Хва 
па «Ведь школа наша, как и tg Луб оп 
PUCHUIMIMHbI, ежедневной утренней зар 2 


я, 
рядки, Нужен реја 


домашний спорткомплекс Разовая H Хот 
о т 


2 очень интенсивная, принесет немного 

сели остальное время ребенок будет лишен ate 
дзижени і. Члены клуба «Поиск» занимаются сені 
I е с детьми проходят домашнюю школу за 
ективно ездят за город по грибы и ягоды, 
массовых пробегах... Все страхи и опасения 


ровка, 


если все 


одители вм 


калива 


участвую 


- й 
родителеї :сеялись. Дети чувствуют себя прев gp илечатле! 
ходно, ) Они гораздо закаленнее многих своих и Садово 
сверстн 


большим удовольствием посещают школе привле 
IM небом». хон. 
гда с момента создания в Ленинграде с амери — 
мейной шк‹ закаливания (год ее рождения -- ВА 
прошло чно времени, можно оценить С 
результаты. Как показали обследования «мор и i 
ми-медиками Ленинградской военнозмединнм о пон 
мий им. С. М. Кирова, большинство благодарна ой 
ним систематическим физкультурным И а хроник 
занятиям избавились от частых простуд и Р. | 
ких недугов: 

Bose Е. Н. Приставко, которая в. 
дочкой Леночкой увлекается зимним ео ее ig 
«До того, как два года назад впервые ое збо 
купель, донимали меня различные пр Кк и во =. 
ния. Теперь о них и думать забыла ен насм 
семья. Если у дочки иногда появляет | 
то лечим его опять-таки холодом». ив Южно | 

Есть свой детский клуб закалива ня висты 
халинске. Занятия с детьми проводят oe Всесоюз 
методике, основанной на рекомендация» удивителе 
минара по закаливанию детей холодом: ания В в 
растной диапазон сахалинских 
ной воде — от 1,5 до 70 лет. Так, Seana 
мама начала купать в полынье © 9-м oan 
Полюбилось такое купание в стужу и ёё 

енису. е 
ока ни опыт новосибирцев 


под OTK 


Теперь, 


ос 


мужем Ho 
говорите 


анизованного при детской полик- 
о района, объединились с единой 

е й так, чтобы им были не 
НИ а акал дете 7 


никакие погодные каверзы. Но вскоре они по- 
страшні и, что нельзя ограничиваться только обливанием 
\ ae Так возникла потребность после закали- 
холодно! оцедур согреться физическими упражнениями, 
щих ДЕ играми. Потом вошло в привычку общее 
тодвиЖНЬ к которому мамы и бабушки стараются приго- 
од -нибудь вкусненькое. Каждая встреча превра- 


товить ЧТО Е Z сурй 
ется В радостный праздник; который оставляет в душе 
щі 


ребятишек добрый след. 
Появились «моржата» и в других городах. В разгар 
зимы 1983 г. группа испанских журналистов с нескрывае- 
мым любопытством щелкала затворами фотоаппаратов, 
спеша запечатлеть москвичей, тающихся в полынье на 
Большом Садовом пруду в Т язевском районе. Вни- 
мание их привлекла препод тьница Высшей комсо- 
мольской школы Л. Стрюко плавала в ледяной во- 
fe, а ее дочери — девятилет я и семилетняя Нина — 
resis ЕЙ бесстрашно обтирались, водой MO из полыньи. 
Ши В таллиннском клубе за 
«моржат уза тить Валентину и Владимира Юховых. Зимним плаванием 
цицинокої EE они занимаются около 10 лет, познакомились тоже в этом 
годаря МЛ клубе. Свою дочь Катерину, появившуюся на свет в ок= 
Tope 1981 г. Юховы решили с первых дней приобщить 
К закаливающим процедурам. Посоветовались со специа- 
Истами, врачами. Каждое утро для Карины начинается 
© небольшой пробежки по улице — в трусиках, босиком. 
СНОЙ — закаливание дома. А в двухлетнем возрасте де- 
іка появилась на морском пляже, излюбленном месте 
"аллиннских моржей. Купание в проруби самого юного 
as клуба закаливания длилось, конечно, не больше се- 
зи а затем родители закутали девочку в теплое поло- 
- Но зато какое это было удовольствие для нее! 
з М Никаких сквозняков наша Карина не боится, ни ра- 
М серьез не простужалась, не болела, у нее хороший 
Петит, — уверяла мама. 
СЯ Таких убедительных примеров можно привести немало. 
""Собенно отрадно отметить, что в некоторых детских сас 
Ў a созданы специальные группы, в которых закаливанию 
Dinaetca первостепенное значение, Tak, по инициативе 
Maya сыктывкарского детского ‘сада № 88 В. Шапошни- 
"Овой, начиная с весны, малыши ежедневно после днев- 
то сна проделывают пробежки вокруг здания. Причем в 


я семья», Орг 


Любую Погоду и 


о Обявател 
дети с УАОвольствиеу раз 
В пользу такого Закаливані 
дети почти перестали Хвора 
Вдвое. А ЧТО может быть 
вырастить детей крепким і 
Мальшей В Oy 


Щихся на 
Актюбинск 
Мы 


снегу, 
а. 
первыми в городе 
НЬЙ метод ‘ливания, — по 
садом Л. Сонова — И, Несмотря на вс 
скептиков, плоды пожинаем добрые, Только 
заболеваемость снизилась в два раза... в 

игры на снегу — это своего рода вершина И ветви 
каливания. А началось ее осуществление г К. босі 
лу, траве, песке, выполнения различных Й 


зака 


пруппе 


tex? Прост 
й- gem, что 
подхватили другие детские сады, и 98 м 
{ске в группах закаливания занимаюті 
ске \ 
ча а - Оби 
более 1000 еоятищек. | тя 
Е, Ге в приоощении oe Образ 
лавн у | 
ла воде, безусловно, принадлежит ен нн Я 
HOW воде, зуслс 162 
и этом отношений могут служить су 
Цом в з ) І 


чинали закаливат аап; 
‘воих детей они на a Р ieee 
07 сковья. Своих де ) вне 
из Москов их жизни. Зимой И вокруг Ва 
они Sin босиком бегали вместе со с 
оводи. = лятеркі) 
у ки ОО ледонания; дао НН раза №. о 
иво что все семеро нн почти не ne Я 
лярно, п Б ке 
ван намного быстрее своих ЕТ. я е 
с сами бливая 
Ет е Никитиных е обл М 
бур гда дочери енных a 
о ae Baie animate нового rit по М З ке 
Пенн нач й из-под крана. Зта Е шавского, ре е ку 
их холодной рево озод наук И. А. ae ails ка | М ке 
мед алы , лек 
нию доктора Е Е. 

я аготворна для аа чар 
зон paren активность и сала тт ти 
новорожде SO car ee ee дети, появив спен“ 
Я кормлением, то аА посте \ З 
каждь о нео М 

а и, смогу Bi 
на свет ме в, рожденнь ха молодой З иро 
но догнать и 5 П. Никитину Е И сказа 
Однажды етей, бегущих по с. о 
Bont ере детей, другие растят обы й 
«Одни зака. і 
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ниваются и вырастают одинаковыми». 


вырав 


| а заодно и другим малосведущим 
Uy. M0 т незнакомцу, телям был таков: «П 4 
іо х закаливания роди теля был ак в: апа, так 
МОУ И не учитывает одного момента: дети по статис- 
Овод и тв 5 раз чаще взрослых, 50 % из них болеют 
то ы 5 rele раз в году. Te же, кто с рождения занима- 


негу, но не знаете, как подсту- 


Can питься? Просто: взяли — и облились, взяли — и вышли. 
Я і Увидели, что ничего тут страшного нет, и перестали 
ють | бояться». 
К 
Упанию зы Общеизвестный а 
TEAM, Oba: | 
уги Никитина Все больше и больше становится сторонников 
ти закалим | прямо-таки спартанского воспитания малышей. И у супру- 
ВЫВОДИЛИ М № тов Никитиных появляетс я множество последователей. 
ими ВОК Широкую известность, в частности, приобрели еще весьма 
рр УОлодые москвичи — Татьяна и Михаил Дубинины. Они 
удились 29 растят пятерых детей, причем всех по программе «морже- 
иных разаі | Д «Наш младший Антон, — шутит мама, — впервые 
ОЧТИ № | Побывал в зимней купели, еще не появившись на свет. 
теперь на один год жизни у него за плечами два спор- 
талі MOTE pe сезона». Кстати, роды прошли необыкновенно лег- 
x, обла By И уже недели через две ‘Татьяна возобновила 
3 4 едне: 
о. ма вные купания. 
а, 0 ge 
010, up a спех семьи Дубининьх можно объяснить двумя об- 
к Kak ОЯтельствами. Во-первых, мама и папа служат для своих 


Детей примером. А это исключительно важно! Во-вторых, 
a ИНИНЬТ неукоснительно придерживаются гигиенических 
6 Равил — систематичности, постепенности, эмоциональ- 
Мости, широкого использования природных средств, 
Юмплексности. Это, по мнению Дубининых, означает, 
Mo закаливание должно пониматься шире, нежели просто 
ивание водой. Это и прогулки, и бег, и сон на свежем 
духе, и баня. 


Как же 
нали приуч 
©жедневны 


"й 


действую 
Т Дуби 
ать детей Нины 


е 
. Зов, 

К ИЗ крана, Т, лись той 
летом до 890 

ЗИМОЙ 
жительные морозы 1 
важно 


начинали умывание с тех 


: частей тела 
| в повседневной Жизни — рук, Лица. В дальне 
| мере привыкания захва а 5 
wK@HWA, захватывали все новые и 
н 
вела и по й 


| локти, по плечи, 
чор : 2 
Мы с 10и обязательно все 


вмест детьми. При этом вводи. 
тельности, игры. Пү 


ливалі пояс, 


спи ну, грудь. 


процедуры проделываем 
ли элементы соревндз 8 
римерно через месяц наши дети уже об- 


ь по 


| Чтобы о испытывали удовольствие, мы всякий раз 

| предлагали им растираться полотенцем до покраснения буке 

| кожи. Казалось бы, мелочь. Но в сочетании с ХОЛОДНОЙ 
водой рас ание давало приятные ощущения бодрости, 


свежести, г 


ивающегося по всему телу тепла. Причем 6 
чем холоднее была вода, тем ярче проявлялось это ош : 
щение. Интересно, что через некоторое время ои 
щение приходило уже без растирания пола ко 
Облился водой — и тело горит. Кстати, р. 
фект — показатель того, что организм адаптирои 
лоду и можно переходить к следующему an ар 
Теперь после обливаний мы выходили ом ЛЕК 
парк Лосиный остров — он рядом с ваша Р. 
пробежка, несколько упражнений — и н! 5 
Со временем пробежки Уи и anormal а 
Мы неплохо разогревались от бега. 


ще 
Или вод 

няя зарядку, снимали верхнюю од ЗУ погоді: 
раздевались до пояса — в зависимо ны обле- 


Впрочем, еще раз напомню: все эти проце ae 
кали в форму игры. Причем она была ин ы придем, ос- 
и нам самим. Хотелось выяснить, к чему мы Первые 
ваивать все новые и новые вершины закалив о 
же успехи окрыляли и помогали двигаться р СН 
Так мы начали ходить босиком. Сначала Be стопы 
мали ботинки, носки и на секунду-другую стави. м 
на снег, потом их растирали и обувались. ней 
’ Ora была очень сильная процедура... Но дети 1 


детям, 


х мучительных ощущений. Напротив, им 
„то они вот так же, как взрослые, могут 
м на снег. Могут сделать то, на что не спо- 
другие дети. Но отмечу сразу же: к зтой 
дует подходить с известной осторожностью, 


и. никаки 


о т 
аж 40 & ре сле С 8 
По бик термометра начинает опускаться до IIS CC 
we 9 можно незаметно обморозить подошвы. 
иж 5 кая события, скажу, что впоследствии, когда мы 


е. 
р али по утрам в проруби, то не только бегали 


плав а= 

ры yr ком по снегу утром, но и совершали пробежку до 
Дала о вечером. Пробежка прекрасно снимала усталость, 
Удь, Ney Однако в TY пору, о которой идет речь, мы еще не ду- 

2 

рЫ Т yom 0 купании в проруби. Мы только наблюдали боль- 
ТЫ в шую группу любителей зимнего плавания, которые зани- 
и дет ty хались на озере под руководством доктора технических 
И же наук И. Д. Резника. Каждое утро мы занимались на бере- 


ту Озера, ходили босиком, наблюдали за «моржами» в 


С проруби, да ами не осмеливались и представить себя в 
и Рави [таком качестве. Только познакомившись с зимними купаль- 
холоне шиками поближе, особенно с 13-летним здоровяком Илю- 
ния бодрит | шей Котовым, мы дали себе слово, что со следующей 

епла, Призы | зимы начнем. 
ОСЬ 370 om: Bo многом здесь парная баня с холодным 
MA ЭТО 0 бассейном. Этот пере льшого тепла к большому 
полотенци | ХОЛОДУ, вроде бы ис ў ал затем замечательные 
добный зр Ощущения легкости, бод и. Поэтому, когда ранней вес- 
овалея кл | НОЙ на улице установилась солнечная погода и мы позво- 
г 1а детям искупаться, они уже не боялись. Больше, по- 
заряду рУ) опасались мы. Мы разрешили сначала зайти в во- 
ом, Легка у ag колено, через два дня — по пояс, и только через 
в ПОД делю позволили окунуться. С тех пор прошло пять лет. 
все эти пять лет мы и наши дети почти ежедневно 

г выше ® УЧаемся в проруби». 
Hr Gil „Секрет Дубининых, как видим, не столь уж замыслова- 
1 погоді Тый. Он самый обыкновенный, общеизвестный. Неуклон- 
00 Ме соблюдение гигиенических правил и  принципов, 
МЫ ям | Постепенное и последовательное наращивание закаливаю- 
и, | щих нагрузок — вот в чем залог успеха. 

дем ye Именно об этом следует постоянно помнить всем, кто 
Пе Пожелаєт последовать примеру таких семей, как ий 
дн Й Дубинины, где дети с самого раннего заразні и 
то Жились с солнцем, воздухом и водой, пр м. 


(Истематическим оздоровительным занятиям. 
Mop опыт можно рекомендовать не всякому: 


net Ma 
t Детей ; M 
Ch Для того И П, 
Всем не обяза Чтоб 
имнее куп: тельно 
М те ание Поле: 
[Ям ` у лез 
ae . CO0ag осто 
‚акаливании хна рожн С 
и улитет 3 УЛодом дет 
"тели клубов зау е 
тмечал; закаливани 
меча) т. что прак 
| ак 
о в методике Рактика как бы 
Дике закаливания дет 
именяются рискованные Ta е 0 0 
‘Ражании взрослым, 3 ae 
oro а ‘лава де. 
го возраст: НИ 80 
ра. ой не рекомендовано ках ‘ne! KOM 
77 SPGXTHIECKH для этого 
B Г 
озрастац" гукой, ХОД 
у \ а. ИЯ 
рактика закаливания грудных детей eel! от 
| ледяной воде. Взамен этого вадо и тнамного 
" овое закаливание традиционные «Тоник ПР 
Mi ‘асными и вместе с тем эффектив- илления ВНУТ 
К з портивнье 
ви ре эту тему прекрасно иллюстрирует ты щедро 
гихотворени‹ Вода холодная». Автор его — известный воо 
поэт, стра орник активного образа Жизни 
Ю. Благов: 
О, дел авные деньки, | Движе 
Малі житье — 
Бывал сойдет с реки Й Двигат, 
И мы — бултых в нее. Т0лодан 
И не пугала нас, чертей, НЫҢ обра 
Простуда никогда, я вит 3 
Хоть обжигала до костей Ной ИЯ р: 
Холодная вода... 77 Санки 
На ближний пляж не так давно мания 


Решил я заглянуть, 

Там загорающих — полно, 

А плавающих — чуть. 

На малых глядя и больших, 
Сказал: — Вот это да, 

В семнадцать градусов для них 77 
Холодная вода... 

Не каждый может стать «моржом», 
Не с каждого и спрос, 

И мы себя побережем 

От плаванья в мороз. 

И все ж возьми нас на буксир 

И с нами будь всегда, 
Незаменимый эликсир — 
Холодная вода. 


- ў трем 
Пусть поэтические строки поддержат и вас В Стра 


р 
биться надежной закалки, Только проявите те 


настойчивость. Воздушные и солнечные ванны, 
процедуры без лекарств и микстур предохранят 
болеваний, улучшат физическое развитие, 

ть здоровье. 


ВЫБИРАЙТЕ, ЧТО БАМ ПО ДУШЕ 


Итак, теперь вы знаете, что такое закаливание, 
opbl многообразные формы использования естествен- 
зи акторов природы — от простейших (воздушные ван- 
5 до сильнодействующих (банный жар и купание в 
ледяной воде). Подчеркнем еще раз — самый высокий 
эффект дает комплексное закаливание, сочетающееся с 


{НЫ гимнастикой, ходьбой, бегом, плаванием и другими спор- 
того тивными занятиями. Процесс закаливания в этом случае 

будет намного интенсивнее и полезнее. К тому же спорт — 
ДиЩИОНН. это источник прекрасного настроения, удовольствия от 
Эффект преодоления внутренних и внешних препятствий. Стадио- 

ны, спортивные площадки, водные арены, туристские 
острирує маршруты щедро одаривают человека бодростью и свежей 
ЗВестный | энергией. 


Движения вместо лекарств 


Двигательная активность компенсирует двига- 
ТЕльное голодание, предотвращает гиподинамию. Именно 
@Ктивный образ жизни — обязательное условие нормаль: 
Horo развития растущего организма, формирования пра- 
ВИЛЬНОЙ осанки и укрепления здоровья. Как показали 
Исследования, те, кто систематически занимаются спортом, 
Выгодно отличаются от своих сверстников, далеких от за- 
Нятий физкультурой, своей бодростью и сноровкой. Они 
Подтянуты, обладают хорошей осанкой, достаточной си- 
Той, выносливостью и ловкостью, меньше болеют. Кроме 
1010; юные спортсмены, как правило, более дисциплиниро- 
Ванны, настойчивы в достижении цели, им присуще чув- 
СТВО коллективизма и взаимопомощи. И, наоборот, у тех, 
Кто не дружит с физкультурой, чаще отмечаются ее 
Можные нарушения в состоянии здоровья и физическ 


Развитии. 

Физическая культура — путь к силе и о 09: 
Олжны помнить не только родители, но и Каждый ш 
ик, каждый подросток обязан знать об этом. у 
° Закаливание является необходимой частью 9 пої 
Формы. Оно способствует укреплению здоровья I 


тав! Ро о, 
Е круглогодичная тре 
анятия всеми видами зи 
ное закаливающее действие РВ оказывают те 
Итак, Да здравствуют зак 
сается выбора 


MHero с 


ал ивание ис 


тех 5 Эде т У 
калки, To ора ТЕХ или иных средств для ТЦ А что ка. 
АИ ТО Всех их не перечесть, Выбирайте пеской за; 
душе, что соответствует вашим силам возраст 20 ва 
здоровья. " "Ч9Расту, состоянию 
Новичкам 


же предла гаем 


нные 


наиболее 
виды спортивных увлечену 


распростране Доступные и 
ий. 


начинается с зарядки 


Первый шаг к занятиям спортом — утренняя 
гигиеническая зарядка. Несколько энергичных упражнений 
прогонят сон ивизируют деятельность жизненно важе 
ных систем организма, укрепят мышцы. Начинать утро с 


зарядки - ачит встать пораньше с постели и успеть за 
день сделать много хороших и добрых дел. 3 
Для выполнения комплекса простых упражнений не 


нужны специально оборудованные помещения. Любая кома 

ната может стать спортивной ареной. < 
В комплекс зарядки входят 8--10 упражнений. Ка 
движение повторяется по 4—12, раз до появления одн 

ния легкой усталости. Через 2--3 нед комплекс 
обновить, постепенно увеличивая натрув у т бегом на 
Начинают зарядку бодрой ходьбой или легким а 
месте. Поскольку сразу после сна а струю 
распрямиться, расправить плечи, жадно вдо елать ПОТЯ- 
свежего воздуха, то вначале целесообразно ка Да- 
тивание, упражнения на выработку правильной Е, 
лее выполняются упражнения наибольшей инте Системы 
и постепенно вовлекающие в работу все органы о as: 
организма. Их сменяют движения, разра слині 

личные группы мышц — рук, плечевого пояса, 
есса, ног. с. 
И упражнения восстанавливают ae 
дают организму небольшой отдых. Заверидан са о коді 
ей прыжков или бодрым бегом, затем спокойн rate 
с постепенным замедлением темпа. 


комьтесь — королева спорта 


Зна 


Один из самых популярных видов спорта — 
‘ 4 я атлетика. Недаромиее принято называть королевой 
т ая а кая атлетика включает в себя ходьбу, бег 
’ метание снарядов и многоборье. Легкоатлетиче- 


f 

спор 
ЖК M К 
нения благотворно влияют на организм: совер- 


Up, й праж 
ча, 10 е УПР 
оо Ka. jeu y!07 все необходимые двигательные навыки и ка- 
0 \, мс у т є Са 
Е у стві всесторонне воздействуют на опорно-двигательный 
о парат и различные системы организма. Занятия на от- 
, ю | хрытом воздухе eon прекрасный оздоровительный и за- 
Упнью каливающий эффект. Ценность их в том, что они доступны 
Р ак детям, так и взрослым. 
Одежда легкоатлетов в летнюю пору состоит из май- 
щи, трусов, легкого тренировочного костюма. В яркий сол- 
ый головной - убор. B ветреную и 
Утренняя рн Я ду необходим тренировочный костюм из 
зажнени 1 розащитной и непромокаємой ткани. В холодную пого- 
HH ду следует надевать теплы т ны 
0 важ. | ать тег гренировочньй костюм С 
ъутос | уженными внизу брюками, шерстяной с 
с у ами, шерстяной свитер; шерстяные 
спеть за "озии теплую шапочку и ки 
и подбо бу г mane 
a дооре обуви учит! время года, погоду, вид 
ений № | a жнений и поверхность почвы. Для занятий в помеще 
- и на побтезча зас й 
aH КОМ | гк открытом воздухе в теплое время используют 
| батлетические туфли или кеды. Для бега и п 
меняют туфли с кеды. Для рыжков 
Каждое верь уфли с шипами. Ходоки и бегуны на длинные 
ощ" Й cay peer дистанции тренируются в легкоатлетиче- 
мож Й ie лях с зластичной подошвой. Туфли для толкате- 
Г. метателей диска и молота должны иметь толстую 
тома | подош кую подошву, а для метателей копья -- пяточные 
eral | л a венные шипы. Для них также рекомендуются туф- 
, 3 
2100 а Ктаваощие голеностопный сустав. В холодное время 
11018 ть занятиях на открьтом воздухе необходимо на- 
П. Д eee и туфли с шипами, непременно вкладывая в 
йлочные или фетровые стельки. Не забудьте при 


0) 

М шерстяные носки. 

Mona занятий Ha местности рекомендуется выбирать 
1p д 


У ки в лесу, расположенные вдали от промышленных 
р дприятий и других объектов, загрязняющих воздух. 
бега, прыжков предпочтительнее ровные, с МЯГКИМ 
РУнтом аллеи и лесные дорожки. Тренировки по спортив- 
ходьбе, бегу на длинные и сверхдлинные дистанции 
ногодневные пробеги желательно проводить за преде- 
города на грунтовых дорогах, обязательно позабо- || 
ись 00 обеспечении безопасности спортсменов: - 


Современный легкоатлетический спорт мног 
Него входят десятки видов, только на Олимпий 
разыгрывается более 40 комплектов зо 
и бронзовых медалей. Подробно обо 
не расскажешь. Поэтому остановимся на самом 
доступном. 


006page 


Пешком ходить — долго жить 


Глубокий смысл заключен в этой погово Иб 
Ходьба — лучшее средство повышения двигательной ча ж 
THBHOCTH, Доступная любому человеку, она благотворно р ході 
воздействует на все жизненные функции организма, При 
ходьбе улучшается ритм работы сердца, более глубоким 


становится дыхание, у силивается вентиляция легких. Не 7 
Случайно именно ходьба так широко используется как : 
Эффективное лечебное средство. яких й 
Удобна ходьба гем; что для нее можно подыскать НОС 
маршрут неподалеку от дома Наиболее подходящее мес- В ПРОЧНЫ 
то — парк, сквер, тихие незапыленные улочки. Важно | ня тур 
научиться ходить прави тьно, красиво. Старайтесь не суту- ути 07 
литься, держитесь , голову не опускайте плечи раз- дальн 
верните. Шаг должен быте легким, широким, бодрым. о, маў 


Для поддержания нормального жизненного тонуса на= 
до проходить ежедневно по 5 —6 км. Это минимум для лм 
пожилых. Молодым, естественно, норму можно удвоить. | © HOC 
Полезнс взять за правило: на работу и с работы — пешком! а Обув 
Если расстояние слишком велико, то пройдите хотя бы 
часть пути. Полезны вечерние прогулки перед сном. Один енд 
раз в неделю, в выходной день, старайтесь совершить по- coe 
ход Ha 10—15 км, устраивая в пути один-два привала. 

Продолжительность оздоровительных прогулок зависит 
от самочувствия, возраста, погоды. При появлении оды 
скорость надо снижать. Постепенно увеличивайте прода 
женность маршрута в темп передвижения. Трениру с 
воздействие оказывает ходьба, при которой а aoa 
гает 130 ударов в минуту и выше. Темп ходь и 
оценить по частоте шагов: до 100 шагов в ше 120— 
ленно, от 100 до 120 — средняя скорость, боле 
быстрая. | 

А подготовленным в физическом отноше а 
комендуем заняться туризмом. ВДОВИН 
его определяется длительным пребыванием разнообразных 
условиях, положительным BOS en CD ааа деятель-_ 
природных факторов в сочетании є Фф з 


Bremer Способствует полноценному от 
ению здоровья, закаливанию организма и п дыху, 
аботоспособности. Я 
походах и путешествиях развиваются многие ценны 

е 


ческие канеотва (75 выносливоств била ловкост, 
7 + 


А Самая массовая и доступная форма Туризма — походь: 
родному краю. Они служат надежной подготовкой з 
кльним И сложным путешествиям. 

Примечателен пешеходный туризм еще и тем, что не 

бует дорогостоящего инвентаря и оборудования. При- 
продные походы и пешеходные путешествия | категории 
можности могут проводиться практически в любом районе 
нашей страны. 

Одежда и обувь пс дбираются с учетом времени года, 
иматических и погодных условияй, состава группы и 
продолжительности похода. Все снаряжение должно быть 
удобньтм, прочным, об течивать безопасность и сохране- 
ние здоровья туриста, «І ардероб» любителя путешествий 
ВІЗАВИСИМОСТИ от погоды должен включать трикотажное 
ть, специальный туристский или обычный тренировоч- 
И Костюм, майку, трусы, ковбойку, купальный костюм, 
ШОрТЬ, свитер, плащ-накидку с капюшоном, шерстяные и 
Трикотажные носки Головной убор обязателен. 

Лучшая обувь для похода — туристские ботинки на 
Профилированной подошве типа «вибрам». В сухую погоду 
Можно рекомендовать кроссовые туфли с наклеенным не- 
ВЫСОКИМ каблуком. В распутицу весной и осенью; а также 
В дождливуЮю погоду лучше обувать сапоги. В любом по- 
ХОде необходимо иметь с собой запасную пару легкой 


бх жно было пере- 
00уви, чтобы в случае необходимости MOE а ыло пере. 
б б 
Уться. Обувь должна быть хорошоїва що сна, Резиновая 
BE и кеды для пешеходных пож 2 нека 
0ски хлопчатобумажные ишер = 
убых швов и складок. Носки из сно ш. 
= ме. г 
Лов поход не реко обувв доди 
vin АЕ номера больше доза а зодии 
ia Е рекомендуется вклады a 
25 носков; і 
і Я ку ен хозяйственный инвен- 
"в те ene туриста входят от 
Ри: б я ремонта, В 
е ee набором лі 
р паболела а с необходимым р 
Продукты питания» т г 
pon перевя зон обенно многодневного, строго соб 


ви 
85 время похода, 


людайте правила ЛИЧНОЙ и 
подъема обязательно выполняйте 
процедуры (обтирание, об 
туалет. Особое внимание 
дите за тем, чтобы не 
т.д. При’ первых признаках 
какого-либо недомогания 
необходимо освободить от 
вующую лечебную помощь. 

Обязательног для всех 
ная уборка места биву 


ливание, 
Уделяйте 
было поте 


ртостей, от 
теплового, 
за оолевшег 
пруза 


туристов правило 
3 77 ТЩат 
ака и ночлега. Е Е 


Я выбираю ( 


У бегущего ‹ с в активную работу вовле- 
кается большая группа IBLE усилива 


дыхательной, сердечі 


10-сосудистой системы, обмен ве. 
ществ. 
Бег полезен; бег лари бодрость. Вот что рассказывает 
инженер из Москвы З Овчи 


никова: «Я уже 3 года бегаю, 
0, быс гро одеваюсь — и на про- 
7» гимнастикой на улице минут 
Уш, легкий завтрак. Зиму всякий 
очень люблю снег. Приучила се- 
бя часть пути пробегаті босиком. Получаю огромное удо- 
вольствие, хотя многие смотрят на босые мои ноги со 
страхом И удивлением. Ка таюсь также на лыжах и конь- 
ках. Летом часто совершаю прогулки на велосипеде. При- 
общаю к спорту своих внуков, которых у меня пятеро. 
Раньше часто простужалась, но регулярнье занятия зака- 
лили организм — теперь не знаю, что такое простуда». 
И все же следует предостеречь нетерпеливых: не й 

митесь угнаться за теми, кто хорошо тренирован. Новим 
кам достаточно совершать пробежки через 2 дня и ae 
спустя 2—3 мес — через день. Вначале продолжительно Е 
ега составляет 3—5 мин, темп слабый (120 шагов в Ma 
Ty). После 2 нед длительность пробежек постепенно д 
водится до 10—12 мин. З 

"Во зо бега держитесь прямо, голову не нн 
не запрокидьвайте назад. Плечи слегка разра таста 
слаблены, руки согнуты в локтях, ритмично be enna 
вперед-назад. Все движения должны быть леер а неза й 
нужденными, дыхание естественным, без задер. 


CHOU 
Удьте ©  закаливающем воздействии бега трус 
(табл. 14). 


Хотя мне 51. Встаю | х 
бежку. Сначала позані 

20, потом — бег. Затем 
раз жду с нетерпением 
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Таблица 


14. Прололжительнок ть 
температурьг 


обнажения тел: 
и скорости движе 


а в зави 
ния воздуха при Gare трусцой и МОСТИ от 
(по В. Н. Сергееву) минутах 


м a лото р 
Малоп є 
ї Ривычные К Холоду nu 
Температ ура | | и 
воздуха, °С | в тихую скорость 


огоду в тихую скоро 
| погод А а і | погоду тр 
] | ion v= 
Я | Пе ——— 
ә 10 oa) 10—30 [He прово- 
дится ОЖД) е, 
0 4 0—60 ОИС | 10—20 H А ДНО 
] 4 у \ 
| Го прово ВАМ и по-др: 
1—5 0— 10 0--60 15—90 ert о Я ‘ ИМ 
6--10 1 ) 30—90 | 20—45 | о хи, Двадцат і 
11--15 60--150 10--100 30—60 15—30 нія nw) 20 раз 
16—20 Не ограничи 20—150 45—90 30—60 Я | 
ва (таш, Затем KY 
21—25 І вается 60—150  суалмы, Ну, а к 
Е" | aaisogoii, либо ра 
Е З хпростужаться и 
Н 
В зависимо. 


гвия и повышения уровня bn 
ичивать время и темп бега й отавляете мо 
очень осторожны. Если на- “фон, 


тренированно 


каждый мес; 


a пуст 
меченную 1ть трудно, сократите ее, стоящая поб 
І рова изменяя как длину трассын аро 
Дозирова 3 «Ж as aa 
так и скорост еодоления. Час гота пульса — ообъекти ч Ода, Прек 
ный показ І WIbHOCTH выбранной нагрузки. 8 М без расна 

5 ток: ) н 4 
При доровительным бегом ориентир hi “Порт П ака | 
р т — (Порт, 
на следующие показатели пульса: до 30 лод а hye Bray Ща 
6 вы уту; от 31 года до 40 лет — 120—150; ЫТ уду 
›0 ударов в минуту; от 31 года д 4 jena жи ри 
ie mee 50). лет 120--140; от 51 года до 60 Mey 
41 года до 50 лет 12 | СЫ 
> Е Й М 
120--130 ударов. акта, вполне до- № 5 
Чтобы добиться о здоровительного, эфа 15—20 мин. |, "Ge, и 
статочно уделять ежедневным оаа за счет продолжай № ‚Ка о 
< `ледует He то) 5 My, | 
Повьшать нагрузки следует не ко увеличить скорост А оп Дый 
тельности бега. Можно несколь 


те трассы. 


< и0- 
аб е сложнь т стад 
почаще выходить на более сл е7 


0g сь 
ход о Nae Ток Dac 
бегом под Однак абр © Дает 
Для занятий аздоровигета са тихие упо жестким rte ke У 
я арков и городских е друг и на с е 
ети парков и 5 ть по асфальту й д5 ВЫЛ Зн бете ль елы 
старайтесь меньше бега г дням совершат тельном лу Ако Ище 
тиям. По выходных в оздоро драй Ли ей 
покры Как и в любом деле, ательность мау а Во 
ак г В. 
Roney Bee ei OHHOCID и пос ажнения, а Пи 
уместн 


ские OBbA; 
Закаливание, не здор 
й, помимо 
бег трусцой, п 
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- вредных привычек. Вот что пишет рабочий 
ского лесозавода Московской области Н. Куте- 
НИК ассказать, каким я были каким стал. Курить 


PY Хоч 
\ оът. Сейчас мне 38 — стало быть, 24 года я 
З чал © й организм дымом. Спортом до армии зани- 


Я сво 
авлял а в армии и вовсе спортивные снаряды обхо- 


Ny я мало, | 
тороной: 
Демобилизовался — начал выпивать. С каждым годом 
м ше — докатился чуть ли не до алкоголизма. Настал, 
My | «Й er о, момент, когда я понял — дальше некуда. Надо вы- 
о | уз 2s бтр между жизнью и бутылкой. Кстати, сделать вы- 
у | к і Bee canoe трудное. Мне удалось это благодаря спорту. 
| ty М Теперь я живу по-другому. Каждое утро до работы бег 
] 28—10 км. Двадцатиминутная зарядка. Включаю в нее 
| З подтягивания до 20 раз на перекладине и 40—50 отжима- 
| ий от пола. Затем купаюсь в реке до глубокой осени, 
почти до зимы. Ну, а когда лед ляжет, либо обливаюсь 
Холодной водой, либо растираюсь снегом. В результате пе- 
7 стал простужаться и избавился от жестокого радику- 
; | лита. 
Эу, Не представляете моей радости, когда я впервые про- 
Ор бежал марафон. И пусть результат был скромный — для 
ДНО, сар меня это настоящая побела 


мне. Жизнь, которой я живу 
обому скажу: можно и нужно 
обходиться без табака т коголя. И лучший помощник 
здесь — спорт. Приобщайтесь к нему! Долой лишние ки- 
лограммы, одышку, дурные привычки! Я сумел этот лозунг 
провести в жизнь и честно скажу: горжусь этим». 


Вы, наверное, не пове] 
уже три года, прекрасна. 


Закал-бег Котлярова 


Каждый'раз, когда я встречаюсь с М. М. Кот- 
ляровым, то поражаюсь его оптимизму и бодрому настрое- 
нию. А ведь возраст у него уже весьма почтенный — де- 
вятый десяток. Даже не верится, что к 65 годам у Котля- 
рова набрался целый «букет» опасных заболеваний. 
Он страдал сильнейшей стенокардией, артрозом, передви- 
Гался с палочкой и всегда носил с собой валидол. А на 
Всякий случай — записку с адресом и фамилией, если 
Сердце вдруг не выдержит. 

Все напасти давно позади. Лечившие его когда-то врачи 
Теперь разводят руками: пульс 52—54 удара в минуту, 
| артериальное давление 130/70 мм рт. ст. 

Уместен вопрос: что за чудодейственный элексир помог 
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М. М. Котлярову? Увлечет 
который в 60 лет был «м 
чувствам души своей» благодаря неустанной 
закалке, обливаниям ледяной водой, М. 

закал-бегом. И в нем нашел для себя ис 
он убежден, что биологическая осно 
ное здоровье, поэтому является страстным п 
оздоровительного бега и закаливания. Кста 
кал-бег» тоже придумал М. М. Котляров, По его м 


ННЫЙ примером 
олод по быстроте renee 
Й 


целение, 
Ва молодости _ 


вах л тоді < С / нени, 

7 ризкультура дают 909 
IE) и физкулі тура дают 90% Здоровья, и только | 
10% — Медицина. Вот он и призывает всех: бегайте 
тренируйтесь, дружите с 


холодной водой, 


Теперь познакомимся с «рецептами» 


Михаил Михайлови: 


М. Котлярова, 


"уверен: на первых п 


М Ш - орах нагрузки 
должны быть небольшими. Сам он, приступая к пробеж- 
кам, начал с 2 мин и за полгода довел продолжительность На 
своих занятий бегом д 2 ч. Но 


столь форсированные 
Котляров говорит: «Даже Мо 
ух часов, вы — герой!» 
одержимых, для тех, кто без № 
З м Ве — 

. А другим Михаил Михай з 
їй вариант для тех, кто за_ АМИ 
І ге меньше года, — 45 мин. Темп Д7 
5—7 мин на километ IbKO не спешите. Наращивайте #12 270 
нагрузки плавно, пос 0 и обязательно регулярно, ых cy 
Можно бегать ежед “pes день, через два. Если же Bg, цтс 
перерывы б ‚ то весь смысл пробежек, их иже 
тренирующий эффект утратятся». Rite Ba 
Еще одно замечание: «Закал-бёгом следует начинать | тель 
заниматься в теплое время года. Как только отцвела Е. амн 
муха, надевайте на себя минимум: майку и трусы —и Я на 
Я Є 5 с 4 чи становят: 

гайте, не добавляя ничего. В августе, когда но es, 7 
ся холоднее да и дни все чаще выдаются не ола ек 
теплые, вы можете с непривычки почувствовать и. a И 
дискомфорт. Но воздержитесь, не стремитесь й 


нагрузки подходят не всем. 

если за два года дойде 
И все же 2 ч 

бега своей жи 

лович рекоменду 

нимается бегом 


А HO, 
Лучше сократите время тренировки. Вот так, после а 
вместе со сменой времени года, вы и войдете зі we 
сезон. И поверьте, будете получать истинно 
ение!» помеще 
А Перед закал-б6гом необходимо и. 
нии разминку: круговые упражнения с по суставов ИО 
для рук, ног, туловища, упражнения т. 
приседания. Следует также хорошо пром cape 
особенно ахилловы сухожилия, а также a о 
поверхностью ладони коленные суставы, 


вать НОГИ Й! 
тыльной 


и можно приступить к закал-бегу. 


BK 
з подгото 
ой ьше 0°С экипировка. для 


ел а туре воздуха в 
сь, плавки и кроссовки. В морозную 


ys 
Ch т т майка, Т 
і рр е ать шерстя 
г © 6 °С) рекомендуется надеват рстяные 
‚ № 09% И пленные плавки, шапочку и перчатки, а для за- 
» 9% вх суставов натягивать на руки длиннье нос- 
7 пи Wx НОМ встречном ветре следует периодически 
А" 3 er отдельные отрезки спиной вперед. 
є 4 ere < 
| Dey ren закал-бега М. Котляров рекомендует держать 
itp vane в качестве дополнительной нагрузки для 
у ay ук. При температуре воздуха ниже —5 °C он наде- 
А Oy me пуховые варежки, а если воздух охладился до —15 °С, 
205 Е лает металлические гантели в шерстяные варежки. 
9, ) Ри еще один завет М. М. Котлярова: «Преодоление соб- 
Ory, ИЙ венной лени окупится здоровьем». 
POs 
На лыжи, друзья, на коньки! 


Мороз и солнце... Действительно, что может 


ла быть лучше погожего зимнего дня! Так и тянет на каток, 
ата Ав лес, поле — туда, гд гор и чистый воздух. Занятия 
а Аа физическими упра зимой — не только велико- 
Сшить 5 К лепное средство акти: а. Разные температурные 
ате 0стовия в этот период грекрасная тренировка терморе- 
берез м бляторных систем организма, залог всесторонней закалки: 
Мо Эа Учитывая, что коро имние дни и капризы погоды выз 

ПР зывают снижение уровня двигательной активности челове: 


использовать любую возможность для 


ка, крайне важно 
(тий на свежем воздухе. Помогут это 


оздоровительных заня 
сделать зимние виды спорта. 


(0 ОПЗ 
птрин-16 Лыжная прогулка = прекрасное закаливающее 
OTH СПІС средство, незаменимый вид активного Отдыха. Холодный 
не Сїй воздух, легкий ветер и солнечные лучи оказывают весьма 

Во время занятий лыжным 


благотворное воздействие. 
спортом приобретаются ценные навыки, совершенствуются 


двигательные качества, и прежде всего, выносливость, вос- 
питываются настоичивость, смелость, находчивость. 
В результате систематических занятии повышается ра- 


ботоспособность, улучшается работа сердечно-сосудистой 
ательных органов, развиваются основные 


сист. ки дых 
г ак мышц. Оздоровительному эффекту способствует 
Py Е й подъем при восприятии живописной 


ца также эмоциональны 

де і й природы: 

Л а Ope спортивного инвентаря придерживаются 
С В ых правил. Лыжи и палки должны соответство- 


определенн 
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ny и массе человека, быть легкими и п 
2 имание обратите на скользящие пов 
009" нет ли сучков, перекосов или иного брака 
носового загиба. і 
жда лыжника должна быть теплой, легкой, удобной 
Е точно просторной, чтобы не стеснять движений и 
| О рать потертостей. Наилучший вариант — специаль- 
В xu костюм или шерстяной тренировочный кос- 
ia етрозащитная куртка, шерстяная вязаная шапочка, 
рывающая уши. Под костюм в зависимости от темпе- 
туры надевают хлопчатобумажное, трикотажное или 
 ерстяное белье, на руки — кожаные рукавицы с ткане- 
Е подкладкой. 


рочными. 


ерхности 
, особен- 


Лыжные ботинки с эластичной подошвой и сандальным 
нтом для крепления должны быть легкими и простор- 
быми — на один-два номера больше, чем повседневная 


обувь. Это позволит на 
(но не синтетические) { 
А ботинок замысловатой 
простой крестообра 3HOM ші 
подъеме — посвободнее. В 
войлочная или суконная сте 
Какими должны быть снежные трассы? Для детей и 
пожилых людей подходи тожная по рельефу мест- 
ность. Это могут быть аллеи парка, городские сады, близ- 
лежащие зоны отдыха. Важно, чтобы к ним можно было 
Удобно и быстро добраться, а поблизости были бы поме- 
щения, где можно переодеться и отдохнуть. Е 
Катание на коньках развивает силу, выносли- 
BOCTb, ловкость, многие другие ценные качества, повышает 
сопротивляемость организма простудным заболеваниям, 
Укрепляет сердечно-сосудистую систему и опорно-двига- 
тельный аппарат. i 
Разновидность оздоровительных занятий на катке — 
игурное катание. Это один из популярных видов спорта, 
отличающийся высокой эмоциональностью и выразитель- 
ностью движений. В фигурном катании высокое техниче- 
Ckoe мастерство сочетается с темпом, ритмом и гармонией 
ией. 
абз же пратил следует придерживаться, приступая 
катке 
к ри aa начинайте с разминки. Легкую пробежку 
чередуйте с ходьбой на носках, пятках, с выпадами. Затем 
Выполните наклоны, приседания, упражнения на гибкость. 
дев коньки, покатайтесь в спокойном темпе, сделайте 


ве пары носков — простые 
перстянье, Нельзя обматывать 
длинных шнуров. Достаточно 
ровки: вначале потуже, а на 
трь ботинка вкладывается 


ка. 
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зроженнє BO: 


nye, ect | 
Кузь He 


Харақте 


В основ 


[А ния. Все это позволит хорошо разогреть мыш- 
2-3 уко предохранит от травм. 
it 


„==> UT rec) на слегка согнутых ногах. При движении 

С: атайт корпус вперед, голову и плечи не опускайте 

зоните мен вперед на ледяную дорожку. ‘ 

RE. ‘ Bate oKOHtHO, непродолжительное катание чередуйте с ко- 
4 


aa отдыхом, уче в СМЕЩЕНИИ Если вам жарко, 

ите свитер и расстегните ворот рубашки. Иначе може- 
В потеть и, выйдя снова на морозный воздух, просту- 

Pra. Кстати, о спортивном костюме. Он должен быть 
теплым, легким, не стеснять движений. Ботинки приобре- 
ire на номер больше обычных. Тогда плотные шерстяные 
носки надежно защитят ноги от мороза. Что касается 
КОНЬКОВ, то для о здоровительных занятий больше пойдут 
не специальные (для фигурного катания, скоростного бе- 
та), а самые обыкновенні Перед выходом на лед про- 
верьте, правильно ли зашнурованы ботинки. На подъеме 
шнуровка должна быть поту ниже и выше подъема — 
несколько слабее 

Занимаясь лыжным и кон 
тайтесь отморожений I 
кожи, покалывание, ‹ 
тично разотрите пої У 
режкой, шарфом, н KOEN 
Te отморожение + ) 
температуре, если 
Ви мокрая обувь, не со 


ькобежньм спортом, остере- 
те признаки — побледнение 
немения. Заметив это, энер- 
место рукой, шерстяной ва- 
тучае не снегом. Запомни- 
же при не такой уж низкой 
ный ветер, а на вас тесная 
ветствующая погоде одежда. 


Характер выковывается в игре 


В основе всех спортивных и подвижных игр ле- 
ANT стремление в противоборстве одолеть соперника. 
Ігра в футбол, хоккей, баскетбол, волейбол, теннис, город- 
К была всегда любима и детьми и взрослыми. Да это и 
удивительно. Ведь в процессе игры у человека форми- 
Pies и совершенствуются основные двигательные ка- 
Ства — быстрота, точность и координация движений, 
0вкость, сила, выносливость. Еще одна привлекательная 
Черта — спортивные игры часто проводятся на открытом 
Юздухе — значит, служат делу оздоровления, закалива- 
я. Но и это еще не все. Участие в игре вырабатывает 
Пойкий характер и воспитывает такие качества, как цей 
Устремленность, выдержка, самообладание, лицар а 
іанность, коллективизм. Отличительная осо носа 
бой игры — высокая эмоциональность, стре 
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й Ж 
смена ситуаций, которая приучает о относиться к Б Й 
расчетливо и хладнокровно, спокойн Ц if 
неудачам. = ee if ) 

Спортивные игры имеют важное прикладное значе- № 

ние: развивают наиболее ценные психофизические функ- fy 
ЦИИ — скорость двигательных реакций, оыстроту перера- т 
ботки поступающей информации, точность реагирования З 
на движущийся объект. Все это способствует лучшему gn 
овладению современной производственной техникой, тре- ур 
бующей от человека мгновенной ‚оценки обстановки, на- б 7 
дежной координации, оыстрых деиствий зе 3 

Спортивные и подвижные игры доступны мужчинам и ас. 
женщинам практически в люб м возрасте. Площадки вро 
для них можно оборудовать не 
мом, ‘учебным заведением прс {3 

Весьма ценно TO, что спор i 
оказывают высокий {ий эффект. Недаром есть із сед 
такое правило: матч состоит при любой погоде, Seren 

Конечно, наиболее б é I ^1іные условия для закали- зц 
вания во время ит р воздухе весной, летом Sy 
и осенью. Зимой пре ивающий эффект дают № Первы 
Такие популярные игры оккей с шайбой и хоккей с Meme 
МЯЧОМ. Куа не; 

В зимнее время, к зывает опыт, можно с успе- рову 
СОМ Шиграть ив «летние» іры (футбол, волейбол). Для йз Hee 
Этого необходимо соот твующим образом подготовить З, к 
площадки и иметь п дящую для погодных условий 
спортивную одежду и с ь. 

Полезные и интересные подвижные игры можно про- ат Вор 
ВОДИТЬ С детьми во время зимних прогулок. Немного фан- МОЯ Е 
Тазии и самые простые и доступные упражнения на снегу К? 
превращаются в Увлекательные игры, польза от которых ато, 
Для здоровья весьма велика, ть Bay 


ка ПОДХОД 
и подвижные игры REE ве 


і 
Солнцу и ветру навстречу поля 


Не случайно велосипед — наиболее популярный \ зо і 
ВИД спорта. Большое удовольствие получает соті кодом би 4S 

Дав стального коня, бросает вызов ветру, спорит с pee А 
скорости. Проедешь поутру десяток километров и 0-0 аон 
тещь бодрость на весь день, ИАН Ново вух = 


. Незаметно е 
AHA хоть бы полчаса проехать на велосипеде Н настрое а Thon nes 
Улетучивается нервное напряжение, улучша Я 


ние. ъяснима. 
Впрочем, подобная метаморфоза вполне об: 


ды на велосипеде в работе участвуют почти 
Я тела. Деятельность сердечно-сосудистой и ды- 
систем усиливаєтся и в результате этого за- 
чшается обмен веществ и повышается работо- 
ть организма. Езда на велосипеде способствует 
х качеств, как сила, быстрота, выносли- 
терпение, смелость. Велосипед — пре- 
A с доровления и спортивный снаряд, а 
красн отличный вид индивидуального туризма и, конечно, 
а удо 4 
Подружитесь с велосипедом и вы сможете регулярно 

LAT свое здоровье, закаливаться и совершать увле- 
кательные прогулки по живописным уголкам родного края. 

Освоить технику езды на ИЕ совсем несложно. 
Подобрав подходящую для сера веломашину, ознакомь- 
тебь прежде всего с ее устройством. А теперь можно 


садиться и в седло. 


Оздоровительные занятия лучше начинать с непродол- 
жительньх прогулок в спокойном темпе на ровном участ- 
ий ке дороги. Первый и последний километры следует прео- 


долевать в медленном темпе. Общая длина дистанции на 
первых порах не должна превышать 15—20 км. Возможно, 
после тренировки у вас б болеть мышцы. Не смущай- 


тесь, через несколько дней боли в мышцах бесследно 
исчезнут. 
Постепенно нужно увеличивать нагрузки за счет удли- 


нения пути. Впрочем, их ле дозировать, В зависимости 
от возраста, физического состояния и самочувствия мож- 
но ехать в различном темпе как на короткие, так и на 
большие расстояния. 
Полезно на велосипеде установить счетчик, чтобы TOU- 
HO знать, какое преодолено расстояние. Последние мо- 
дели счетчиков имеют спидометр, благодаря чему можно 
не только определить протяженность любого отрезка пути 
HO и скорость передвижения. На дорожных велосипедах 
она обычно составляет 15—20 км в час, а на спортив- 
ных — 30—35 км. Р 
Велосипедные прогулки рекомендуется совершать по- 
стоянно, хотя бы 2—3 раза в неделю, а во время отп 
у Ка — ежедневно, преодолевая по 30—45 км. BSS 
Людям старшего возраста особенно полезны поез 
за город, в ближайший лес или рощу. Однако и 
нужно распределять равномерно, как при езде по а 
так и преодолевая гору. Не следует пере равнине, 
| перенапрягаться. Не допускайте сильн Ля 
ого потоотделения, 
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одьпики и 


© Aw т 
признаках Утомления con 
немного пешк eae 

9 пешком. He Повредят 

ских Упражнений на Дыхание 

Помните: степень Нагрузки не 
Расстоянием, Многое Зависит от 
правления И скорости ветра Каж 
чередоваться ` ОТДЬХОМ, Че 
довательно, длиннее 

Хорошо П 


могут 


других не 


перио, 


дготовленные любител 


еделю в 


К 


Выходные ; 
дневные тешествия. Общая 
200 км по ральтовой дороге и 60 
TOBOH, 

Вело огулки помогают с большей эффек 
THBHOCTHK вать такие закаливающие Факторы, 
как обл; 5 воздушные ванны, Во время за- 
гор. но отдохнуть в зеленом массиве 
A иск или озере. 

ь новые рубежи 

Разнообразен ал спорт 


Выбирайте, что вам по душе. 
залог крепкого здоровья. Дви- 
таково веление времени. 
ость повышает творческую работо- 
ляет и закаливает организм. т = 
вайте же отправимся к здоровью пешком, He г. А 
коньках, вплавь, на велосипеде. Доброго вар к. 
назидание несколько советов родителям. op Е 
выражению выдающегося советского педагога Ааа 
ренко именно они, мамы и папы, „должны 
спортивную дорогу» для своих детей. а 
Все родители обязаны стремиться как pe 
выработать у сыновей и дочек привычку к EE 
ным Физкультурным занятиям и Е о и Я 
цедурам. Не забывайте, что физическое в в 
семье благоприятным образом влияет на разви ть 
стояние здоровья детей, способствует гармоническ Е 
Витию, содействует формированию положительны ee 
характера и поведения, помогает лучше учиться, пр 
ваєт любовь к труду. Систематиеские занятия ф Fe 
скими упражнениями являются надежным заслоном 


з е, 
тив таких коварных разрушителей здоровья, как курение; 
алкоголь, наркотики. 


Регулярные | 
жение вместо лека 

Двигательная а 
способность, укреп 


ті когорь 
ствует 
MA, B03 
ой бы 


їжах, на 
ти! А В 
разному 
‚ Мака- 
/дОВ2ТЬ 


аньше 


звестно, как популярен спорт среди подростков, с 
волнением они следят за достижениями советских 
рубеж аи ши, мо дународных соревно- 
и ax Многие в глу! души, конечно, мечтают о славе 
АН ile. 
и енность спорта не только в том, что он способствует 
ильному росту и гармоническому развитию организма. 
о нировки и участие в соревнованиях закаляют характер 
полю, п тают выдержку, способность бороться до 
хонца. Дух Ces OEM, щий спорту, глубокое удов- 
летворение, получаемое при достижении высокого резуль- 
тата, придают спортивным увлечениям интерес и привле- 
кательность. В спортивных соревнованиях можно в полной 
мере проявить сноровку, смелость, удаль, проверить свои 
физические возможности. Успех на беговой или водной 
дорожке, на лыжке или катке, на игровой площадке — 
объективный показатель мастерства. Во время тренировок 
и соревнований крепнут мускулы, приобретается опыт, ( 
сильнее становится желание идти вперед и покорять все 
новые и новые спортивные руоежи. 

Практически все здоровые дети могут по-настоящему, 
серьезно заниматься спортом и добиваться определенных 
успехов. Важно лишь «найти себя» — выбрать такой вид 
спорта, который не І нравится, но и больше других 
соответствует индивидуальным особенностям, строению 
организма, возрасту. ‹теру и темпераменту. 

Какой бы вид г а ни избрали ваши дети, поста- 
райтесь объясни что спортивные победы подвластны 
лишь тем, кто целеустремлен, трудолюбив, постоянно ов- 
ладевает тонкостями техники спортивных движений, кто 
Способен преодолевать любые препятствия и доводить на- 
чатое дело до конца. 


Каждый юный спортсмен должен ставить перед собой 
Определенную задачу. Пусть вначале это будет выполне- 
ние норм комплекса ГТО, потом — получение юношеского 
разряда, затем взрослого: третьего, второго, первого. 

теперь можно бороться и за высокое звание мастера 


Спорта. 
Опыт наших прославленных чемпионов показывает, что 


езграничная преданность и любовь к спорту, неудержи- 
Мое стремление к намеченной цели творят чудеса: превра- 
Щают слабых в сильных, неповоротливых в ловких, пол- 
Зых в подтянутых, медлительных в быстрых. Все дело 
В систематических и упорных тренировках. 


и- 
Право же, как приятно видеть, когда вместе с род 
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телями на спортивные арены бодро шагают Сыновья и 
дочери, для которых физкультура, спорт и закаливание 
с юных лет стали потребностью, спутниками бодрости 
и здоровья. 


Добрые напутствия 


Все больше и больше в наше 
ся людей, черпающих свою энергию 
Type, спорте, закаливании. 

Надеемся, что их авторитетное мнение и добрые на- 
путствия вдохновят и вас с превеликой пользой для своего 
здоровья воспользоваться Этими удивительными источни- 
ками здоровья. Вдумайтесь в их слова, 

Летчик-космон Луг at 
В 50 лет полет в космос, т 
долголетие, 

— Человек по натур 


й стране становит- 
в физической куль- 


овой, совершивший почти 
ак объясняет свое космическое 


лентяй. Подсознательно 
он всякий раз 16 ТО, что нужно; а то, 
что хоче Я се 'УЖНо догнать тех, кто моложе 


лет на десяті м Е горонне подготовить себя 
физически. Eni 


©, что мне этого хочется, 

Каждый день, Кая ‘инуту. Всегда... В течение 6 меся- 

цев я упорно вел ДИНО; режним образом жизни и с 

собственным возрастом Через полгода врачи сказали 

мне: никак ожидали, что спорт и физкультура в моем 
возрасте могут дать такой великолепный эффект. 

Дмитрий П ро, покоритель Северного полюса, на- 


чальник меж родной трансарктической экспедиции: 

— Сотни раз и меня, и моих товарищей спрашивали: 
зачем вы шли к Северному полюсу? Зачем полярной 
НОЧЬЮ в 1986 г. прокладывали столь опасную лыжню от 
СП-26 к СП-27 через полюс относительной недоступноса 
ти? И зачем, наконец, идти на лыжах в Канаду? Ж 

Мы говорили о лыжне дружбы, о преса Ет. 
о научных программах. Мы шли для тото: атоод ашо 
примеру последовали другие, чтобы дух рес аны ководи- 
тивь и смелости будоражил чересчур р 
телей, не давал им покоя, заставлял уран новела 

мс ли НОО щар адородаа eee еб по всей 
к нам. Пробивались через торосы, ч 


тах. Мы 
и на своих маршру: 
Есранепреодолевали. трудно вия асана 


ка с 
стремились к победе емо а ами ТОН сыа 
ек к 
чиков и девоч ри 
и стран, в возможности ко. 
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Спорт 
айско 
Е 
нус 
ем; 
"ЖИМ 


тли 200 километров по дрейфующим льдам через 
полюс, чтобы вместе с нами еще тысячи людей 
`осознали бескрайность мира и неограниченность 
у тей человека, чтобы здоровый образ жизни по- 
Sg ти и дурные привычки, чтобы свободное вре- 


Лидия Скобликова, шестикратная олимпийская чемпи- 
опо конькам: 
гонка Иногда я думаю: сколько же незабываемых встреч, 
0 счастья принес мне спорт! Сделал меня челове- 
к. Научил жизни. Научил трудиться до седьмого пота, 
И тать через «не могу», преодолевать себя, Не скрою, 
ва каждой олимпийской медалью стоит пот и труд. Но 
| если бы мне представилась возможность начать жизнь 
начала, я бы прожила ее так же. 
Петр Болотников, чемпион ХУЙ Олимпийских игр в 
беге на 10000 м: 


0 hag — Ничем особенным природа меня не наделила. 
BHT, АВ юности я не отличался крепкі здоровьем и, когда ув- 
toe | лекся спортом; ECTECTREHHO меньше всего думал о блеске 
ебе олимпийской медали. Просто мне ‚очень хотелось стать 

сильнее, чем я был на самом деле. Если же я достиг спор- 
3H HC ТИВНЬХ высот, TO этим обязан многолетним тренировкам, 
chase Целеустремленности, большому труду, строгому соблюде- 
| В NOM нию режима питания, сна, нагрузок и отдыха. 

Е Уя спортивная судьба — не исключение. Почти то 
Ха, Has же самое могут о себе рассказать наши замечательные 
едицня: мастера, чьими именами все мы гордимся. 
WBA Борис Лагутин, двукратный олимпийский чемпион. по 
тярной | боксу: 
ню OF — Правильно спланированная подготовка и строгий 
нос спортивный режим позволил мне 17 лет успешно высту- 

aT на ринге и в 30 лет завоевать вторую золотую Олим- 
рані Пийскую медаль. Спорт научил меня целеустремленности 
пем Мужеству, способности преодолевать любые препятствия. 
ий то помогло мне окончить два института — Московский 
д № Государственный Университет и Инстит 


А Ут физкультуры. 
И сейчас, хотя мне за пятьдесят, я не расстаюсь со 


‘портом. Ежедневно делаю зарядку и закаливаюсь, систе- 
Матически выполняю различные физические : 
Постоянно бегаю кроссы, а зимой обязател 
Лыжах. Особое внимание уделяют закаливающим процеду_ 
‘Pam, ведь они не только предохраняют от BY 
И создают бодрое и хорошее настроение 


строго соблю 


даю свой 
постоян но 


о 
Слежу за массой 


ДНЯ, - 
з й те > Умеренно _ 
шее самочувствие и высок Е Все ВТО да 
ЧТО Каждый человек должен де КОСО 
своего здоровья. атеке 


Валентина 


Кузнецова, 
тивной коман 


ДЫ «Mere; ой на 
4 елица» по Антарктиде: 
— Bonee шестидесяти дней в Антаркт 
Mita В. х иде 
шутка, За это время нам предстояло Пройти от 0 
ж сто г он т 
а етого континента, где базируется станция «М я б 
ный», через с танцию «Комсомоль (0 
а х Льская» в глубь мате ом 
К станции «Восток». Если при выходе на маршрут о 
пература воздуха не превьшала —10°С, то к KOH пута 
; $ TH 
ртутный столбик гермометра опускался до —46—48 
Добавьте к этому груз за плечами к 
(поначалу о’ 
родную недост 
тиде знают зающая с ног метель, белая, как № 
молоко, MI " ‘ающаяся надо льдом. Шаг вправо 
или влево и уже растворился в белесом тумане». 
Женщина парктиде производит эффект не мень © 
ший, чем, ска 


‚ление «снежного человека» в ок- 
рестностях ер ільпинистов. Вот почему при 2904 
кандидатов на участи экспедиции редпочте ае 
валось не только о (On физической О оп: 
Главное — это личные качества: стойкость, a д 
тимизм, готовность к взаимовыручке. И о“ 
быть помножено на высочайший професи чемпион 

Вячеслав Веденин, двукратный олимпийс 

‹ных гонках: os овекі 

Б a Олимпийский чемпион — обыкновенный а 
У которого более чем у остальных а емле Й 
тельно развито лишь одно качество — целеу амый обыкно- 
Это качество поддается воспитанию, т. е. с самую не- 
венный человек способен воспитать в себе асаа На- 
Обыкновенную, как вы говорите, целеустремле т, аккурат- 
чинать можно с малого: хотя бы с дисциплины, т, когда | 
ности во всем. На каком-то этапе настает о ci 
необходимо научиться управлять своими жерд ет 

принципе секрет здесь прост: умей сказать се хочется | 
Когда хочется сказать «да», и сказать «да», когда 
сказать «нет». Это, пожалуй, главное. Вла- 

Олимпийский чемпион по тяжелой атлетике Ю: wl 


что за него надо бороться, что ради него, 
злноценной творческой, счастливой жизни надо и 
ать, и «потерпеть». Конечно, для этого нужно 
е всего психологически перестроиться, избавиться 
лени, расхлябанности, внутренней ОИ 
занности. Верно, что каждый из нас — кузнец собствен- 
сего здоровья. С 

Владислав Третьяк, многократный чемпион мира и 
янмпийских игр по хоккею: 
— Если говорить кратко, то тем человеком, каков я 
Сейчас, меня сделал спорт. Научил товариществу и дис- 
щиплине. Помог познать себя. Многие и не подозревают, 
Га что они способны. Они прожили юность в биологиче- 
ских условиях, не требующих предельного напряжения 
си а в результате их человеческая одаренность неведо- 
Ма даже им самим. Возможности спорта ка; средства 
самораскрытия не все еще оценили, а 

Да, физическая культура и сі рт многогранны. По- 
Могая человеку познать себя и 


on 


окр 


5 З они 
чудодейственньшм образом способствук цен- 
Неиших жизненно важных качеств и ческих 
З Д і ских 
функций. Непременно подружитесь с анног 


Спортивное увлечение в сочетании с зак 
Шедурами поможет вам в стремлении об 
Совершенство и приобщиться 
Жизни, 


зющими про- 
ести физическое 
ко здоровому образу 
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